Utjecaj tjelesne aktivnosti na kvalitetu sna i kvalitetu
zivota studenata

Curin, Nives

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2024

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University
North / Sveuciliste Sjever

Permanent link / Trajna poveznica: https://um.nsk.hr/urn:nbn:hr:122:539821

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-12-02

HLYON
ALISY3IAINN
. _ Repository / Repozitorij:
—— :' § —
° University North Digital Repository
SVEUCILISTE
SJEVER

AN §epér

rd i r.ns k. h r DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLI


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:122:539821
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.unin.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/unin:7089
https://dabar.srce.hr/islandora/object/unin:7089

HLYON
ALISHIAINN

_I_

SVEUCILISTE
SIEVER

Sveuciliste
Sjever

MM ZA

MMI

Zavrs$ni rad br. 337/F17,/2024

Utjecaj tjelesne aktivnosti na kvalitetu sna i kvalitetu
Zivota studenata

Nives Curin, 0336046976

Varazdin, rujan 2024. godine






HLYON
ALISH3IAINN

_|_

SVEUCILISTE
SIEVER

Sveuciliste
Sjever

Odjel za Fizioterapiju

2 ZA

MMl

Zavrsni rad br. 337/F1Z/2024

Utjecaj tjelesne aktivnosti na kvalitetu sna i kvalitetu
Zivota studenata

Student

Nives Curin, 0336046976

Mentor

Jasminka Poto¢njak, univ.mag.physioth.

Varazdin, rujan 2024. godine









Predgovor

Veliko hvala mentorici Jasminki Potocnjak na iznimnoj podrsci, izdvojenom vremenu i
savjetima prilikom izrade zavrsnog rada. Takoder zahvaljujem svim profesorima i mentorima

na prenoSenju svih svojih znanja i vjestina tijekom ovih godina studija.

Hvala mojoj obitelji i prijateljima na podrsci kroz moje skolovanje, hvala na svakom osmijehu,

zagrljaju i rijeci ohrabrenja.

Najvecée hvala ide mojim roditeljima, mami ovdje, a tati na nebu, bez vas ne bih bila tu gdje

jesam.



Sadrzaj

L Ao o ST PRTP 1
2. Tjelesna aktivnoSst | ZATAVIJE.........ccveiiiieceee e nne s 3
2.1. Fizicki benefiti tjelesne aktiVIOSti........coviiiiieiiiiiiieiiseseee e 4
2.1.1. Poboljsanje kardiovaskularnog zdravlja..........cccceeviiiiiiiiiiiin i 5
2.1.2. Kontrola JelesSne teZINE .........cveivveriiiiiiieriieie et 5
2.1.3. Ocuvanje Kostiju 1 ZELoDOVa........cccuiiiiiiiiiiiiiicc e 6
2.1.4. Jacanje miSi¢ne snage 1 1ZArZIJIVOST ....oeiveiiiiiiiiiiiesie e 6

2.2. Utjecaj tjelesne aktivnosti na mentalno zdravlje..........cccoiiiiiiiiiiiee 7

3. Izazovi s kojima se SUOCAVAJU STUACTIEL .....eeveiiiiiiieiiie et 10
3.1 Upravijanje VIEIMENOIM ........cciiiiieieie ittt bbb 10
3.2. FINANCIJSKO STANJE ....cvviieiiiiecie ettt et sre e nae e re e 11
3.3, AKAOEMSKE ODAVEZE ..o 11
3.4. Nedovoljna informiranost o pozitivnim utjecajima tjelesne aktivnosti ...........cc.cccce.ee. 12
3.4.1. Nedostatak BAUKACIE.........c.ccuiiieiieie et sne s 12
3.4.2. Percepcija tjelesne aktivnosti kao dodatne ODVEZE..........cccevvvveevveivsieseeieee e 12

A ANKELA ... bbbt 13
4.1. Tjelesna aktivNOSt VEZANA Za POSA0 ........ceerueeeeriereesiesiesiesieeieeeeieie et sbe s seeeenes 13
4.2. Tjelesna aktivnoSt VEZANA Z& PIJEVOZ ......ccveeueeiieeciee et esiee st stee et 17
4.3. Kucanski poslovi i odrzavanje KuCanstva ..........cccccveeiiiiiiiiiiciie e 20
4.4. Rekreacija, sport 1 fizicka aktivnost u slobodno vIijeme .........cccocvevviiieiiiieniiee e, 22
4.5. Vrijeme provedeno u sjedecem PoloZaju .........cccvevviiieiiiiiiiiiiicies e 25
4.6. Pittsburski indeks Kvalitete SNa .........cocvveiiiiiiiiiiiii e 26

5. Rezultati 1StraZIVAN]A .....ccviiviiiiiiciiei e 39



T Rt ] ] 2\ PRSP UPRRPPP 43
T ZAKIJUCAK ..ot anes 45
LT UL - ST URTRRRS 46

POPIS GrafiKON@. ... ..ot re e nnes 48



Sadrzaj

Tjelesna aktivnost igra klju¢nu ulogu u o¢uvanju zdravlja i kvalitete Zivota, osobito kod mladih
odraslih osoba poput studenata, koji su u fazi zivota obiljeZenoj intenzivnim intelektualnim i
fizickim naporima. Studenti se tijekom studija suocavaju s razli¢itim izazovima, ukljucujuci
akademske zahtjeve, socijalne interakcije, financijske pritiske i stresne situacije, Sto Cesto
dovodi do zanemarivanja vlastitog zdravlja. U tom kontekstu, tjelesna aktivnost ne samo da
pomaze u ocuvanju fizickog zdravlja, ve¢ ima i znacajan utjecaj na mentalno zdravlje,
smanjenje stresa 1 poboljSanje opce kvalitete zivota. Postoje brojne fizicke Koristi tjelesne
aktivnosti, ukljucujuéi poboljsanje kardiovaskularnog zdravlja, kontrolu tjelesne mase,
oCuvanje kostiju i zglobova, te jacanje miSi¢ne snage i izdrzljivosti. Osim fizi€¢kih prednosti,
tjelesna aktivnost takoder pozitivno utjece na mentalno zdravlje, poboljSavajuci koncentraciju,
smanjujuci simptome anksioznosti i depresije te povecavajuci op¢i osjecaj blagostanja. lako su
ove koristi dobro dokumentirane, mnogi studenti ¢esto zanemaruju tjelesnu aktivnost zbog
nedostatka vremena, motivacije ili pristupa resursima. Rad istrazuje utjecaj tjelesne aktivnosti
na svakodnevni Zivot studenata, s naglaskom na fizicke, mentalne i emocionalne koristi koje
tjelesna aktivnost moze pruziti, kao i1 izazove koje studenti suo€avaju u integraciji tjelesne
aktivnosti u svoje dnevne rutine. Cilj ovog rada je ispitati kako tjelesna aktivnost utjeCe na
svakodnevni Zivot studenata, s posebnim fokusom na to kako redovita tjelesna aktivnost moze
unaprijediti organizaciju vremena, povecati razinu energije, smanjiti stres i poboljSati ukupnu
kvalitetu Zivota. Rad analizira izazove s kojima se studenti suocavaju te provodi empirijsko
istrazivanje kako bi se testirala hipoteza o nedostatku tjelesne aktivnosti medu studentima. Rad
takoder istrazuje specificne izazove s kojima se studenti suocCavaju prilikom pokusaja
integracije tjelesne aktivnosti u svoje rutine. Ovi izazovi ukljucuju upravljanje vremenom,
financijska ogranicenja i visoke akademske obaveze, kao i nedostatak edukacije o znacaju

tjelesne aktivnosti.

Kljucne rijeci: tjelesna aktivnost, zdravlje, studenti, energija, studentski zivot



Summary

Physical activity plays a crucial role in maintaining health and quality of life, particularly
among young adults such as students, who are in a phase of life marked by intense intellectual
and physical demands. During their studies, students face various challenges, including
academic requirements, social interactions, financial pressures, and stressful situations, which
often lead to neglecting their own health. In this context, physical activity not only helps in
preserving physical health but also has a significant impact on mental health, stress reduction,
and overall quality of life. There are numerous physical benefits of physical activity, including
improvement in cardiovascular health, weight control, preservation of bones and joints, and
enhancement of muscular strength and endurance. In addition to physical benefits, physical
activity also positively affects mental health by improving concentration, reducing symptoms
of anxiety and depression, and increasing overall well-being. Although these benefits are well-
documented, many students often neglect physical activity due to lack of time, motivation, or
access to resources. This paper explores the impact of physical activity on students' daily lives,
focusing on the physical, mental, and emotional benefits that physical activity can provide, as
well as the challenges students face in integrating physical activity into their daily routines. The
aim of this paper is to examine how physical activity affects students' daily lives, with a
particular focus on how regular physical activity can improve time management, increase
energy levels, reduce stress, and enhance overall quality of life. The paper analyzes the
challenges students face and conducts empirical research to test the hypothesis of insufficient
physical activity among students. It also explores specific challenges students encounter when
attempting to integrate physical activity into their routines.

Keywords: physical activity, health, students, energy, student life



1. Uvod

Tjelesna aktivnost ima klju¢nu ulogu u oCuvanju zdravlja i1 kvalitete zivota, osobito medu
mladim odraslim osobama, poput studenata, koji su u fazi zivota obiljezenoj intenzivnim
intelektualnim i fizickim naporima. Tijekom studija, studenti se suoCavaju s razli¢itim
izazovima, ukljucujuéi akademske obaveze, socijalne interakcije, financijske pritiske i stresne
situacije. Ovi ¢imbenici ¢esto dovode do zanemarivanja vlastitog zdravlja i dobrobiti. U takvom
kontekstu, tjelesna aktivnost ne samo da doprinosi ocuvanju fizickog zdravlja, ve¢ igra i
znacajnu ulogu u poboljSanju mentalnog zdravlja, smanjenju stresa te unapredenju opce

kvalitete Zivota.

Prepoznaju¢i vaznost tjelesne aktivnosti, istrazivanja su pokazala brojne benefite, ukljucujuci
poboljSanje kardiovaskularnog zdravlja, kontrolu tjelesne tezine, ocuvanje kostiju i zglobova,
te jacanje miSi¢ne snage i izdrzljivosti. Pored fizi¢kih prednosti, tjelesna aktivnost ima znacajan
utjecaj na mentalno zdravlje, ukljucujuéi poboljSanje koncentracije, smanjenje simptoma
anksioznosti 1 depresije, te povecanje opceg osjecaja blagostanja. Medutim, i pored ovih
poznatih dobrobiti, mnogi studenti ¢esto zanemaruju vaznost tjelesne aktivnosti zbog razli¢itih

razloga, kao $to su nedostatak vremena, motivacije ili pristupa resursima.

Ovaj rad istrazuje povezanost izmedu tjelesne aktivnosti i svakodnevnog zivota studenata, s
posebnim naglaskom na to kako redovita tjelesna aktivnost moze pridonijeti boljoj organizaciji
vremena, povecanju energije, smanjenju stresa te opcenito poboljSanju kvalitete Zivota.
Razumijevanje ovih veza moze pomo¢i u promicanju zdravijeg Zivotnog stila medu
studentskom populacijom 1 ukazati na potrebu za vec¢im ukljuc¢ivanjem tjelesne aktivnosti u

njihove svakodnevne rutine.

Hipoteza ovog rada, HO): Studenti preddiplomskog studija Fizioterapije na Sveucilistu Sjever
u Varazdinu ne ispunjavaju preporucene razine tjelesne aktivnosti, §to dovodi do visokog

postotka vremena provedenog u sjede¢em polozaju i niskog uklju€ivanja u tjelesne aktivnosti.

Cilj ovog rada je istraziti utjecaj tjelesne aktivnosti na svakodnevni zivot studenata, s naglaskom
na to kako redovita tjelesna aktivnost moze poboljSati organizaciju vremena, energiju, smanjiti
stres 1 unaprijediti kvalitetu Zivota. Pritom se analiziraju izazovi s kojima se studenti suo¢avaju
1 provodi empirijsko istraZivanje kako bi se ispitala hipoteza o nedostatku tjelesne aktivnosti

medu studentima.



Rad se sastoji od Sest cjelina, pri ¢emu se metodologija usmjerava na kombinaciju analize
literature 1 empirijskog istrazivanja. U uvodu se pruza pregled klju¢nih tema koje ¢e biti
obradene u radu. Drugo poglavlje rada, "Tjelesna aktivnost i zdravlje," istrazuje fizicke i
mentalne benefite tjelesne aktivnosti, dok tre¢e poglavlje, "Izazovi s kojima se suocavaju
studenti," analizira specificne izazove s kojima se suocavaju studenti, kao Sto su upravljanje
vremenom, financijska ograni¢enja, akademske obaveze te nedovoljna informiranost o
pozitivnim utjecajima tjelesne aktivnosti. Cetvrto poglavlje predstavlja rezultate ankete
provedene medu studentima, koja pokriva razlicite aspekte tjelesne aktivnosti, ukljucujuci
aktivnosti vezane za posao, prijevoz, kucanske poslove, rekreaciju i vrijeme provedeno u
sjede¢em polozaju. Anketa takoder ukljucuje procjenu kvalitete sna koriste¢i Pittsburski indeks
kvalitete sna. Peto poglavlje, "Rezultati istrazivanja," analizira prikupljene podatke kako bi se
utvrdili obrasci i odnosi izmedu tjelesne aktivnosti i svakodnevnog zivota studenata. Ovo
poglavlje pruza uvid u stvarne rezultate istrazivanja i usporeduje ih s postoje¢im teorijskim

okvirima i prethodnim studijama. U zakljucku, rad sazima klju¢ne nalaze istrazivanja.



2. Tjelesna aktivnost i zdravlje

Kako bi se razumjela vaznost tjelesne aktivnosti, kljucno je napraviti jasnu razliku izmedu op¢ih
pokreta koji ukljucuju fizicku aktivnost i strukturirane aktivnosti koje se nazivaju tjelovjezbom.
Tjelesna aktivnost, prema definiciji Svjetske zdravstvene organizacije (SZO), obuhvacda sve
oblike kretanja tijela uzrokovane kontrakcijom skeletnih misi¢a koje rezultiraju potrosnjom
energije. Moze se dogoditi tijekom svakodnevnih aktivnosti kao §to su obavljanje kucanskih
poslova, hodanje do posla ili u sklopu rekreativnih aktivnosti u slobodno vrijeme. Ove
aktivnosti nisu nuzno planirane, no svejedno mogu znacajno doprinijeti opem zdravlju i

dobrobiti [1].

Tjelesna aktivnost se moze podijeliti u Cetiri glavne domene: tjelesna aktivnost na radnom
mjestu, tijekom transporta, kod kucanskih poslova i u slobodno vrijeme. Svaka od tih domena
ima specifi¢an utjecaj na zdravlje i moZze se prilagoditi individualnim potrebama i1 nac¢inima
zivota. Na primjer, tjelesna aktivnost na radnom mjestu moze ukljucivati penjanje stepenicama
ili obavljanje fizickih poslova, dok aktivnost tijekom transporta obuhvaca hodanje ili voznju
bicikla do svakodnevnih odredista. Tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme obuhvaca sportove,

rekreaciju i aktivnosti poput tréanja ili Setnje [2].

S druge strane, tjelovjezba je specifi¢nija vrsta tjelesne aktivnosti. Definira se kao planirana,
strukturirana, ponavljaju¢a i svrhovita aktivnost s ciljem unapredenja zdravlja ili fizicke
kondicije. Za razliku od opc¢ih oblika kretanja, tjelovjezba zahtijeva dosljednost i namjeru.
Primjeri tjelovjezbe ukljucuju odlazak u teretanu, vodenje odredenog programa treninga ili

sudjelovanje u sportskim aktivnostima s ciljem postizanja boljih rezultata u tjelesnoj spremnosti

13].

Ova razlika izmedu tjelesne aktivnosti 1 tjelovjezbe izuzetno je vazna kada se promatra njihov
utjecaj na zdravlje, jer oba oblika aktivnosti doprinose razli¢itim aspektima fizicke 1 mentalne
dobrobiti. lako tjelovjezba ima izrazenije ucinke na kardiovaskularni sustav, miSi¢nu snagu i
izdrZljivost zbog svoje strukturiranosti i intenziteta, svakodnevna tjelesna aktivnost takoder
pruza brojne zdravstvene benefite, osobito kada je rijec o prevenciji kroni¢nih bolesti, regulaciji
tjelesne tezine 1 poboljSanju opceg zdravstvenog stanja. Tjelesna aktivnost ima klju¢nu ulogu u
prevenciji brojnih bolesti, osobito kardiovaskularnih oboljenja, dijabetesa tipa 2 i metaboli¢kog

sindroma. Prema mnogim istrazivanjima, ljudi koji su fizicki aktivni imaju nizi rizik od razvoja

.....



Osim toga, tjelesna aktivnost pomaze u oCuvanju misi¢ne mase i koStane strukture, Sto je
izuzetno vazno kako ljudi stare. S obzirom na brojne prednosti tjelesne aktivnosti, vazno je
naglasiti da je ona klju¢an dio zdravog nacina zZivota za sve dobne skupine, ukljucujuci studente.
Studenti su Cesto suoceni s dugim satima sjedenja zbog akademskih obaveza, Sto moze
negativno utjecati na njihovo fizicko i mentalno zdravlje. Integracija redovite tjelesne aktivnosti
u njihov svakodnevni zivot moze znacajno poboljsati kvalitetu zivota, smanjiti stres te

pridonijeti boljoj koncentraciji i akademskom uspjehu.

Prema preporukama vodecih svjetskih institucija za promicanje tjelesne aktivnosti izdane su
sljede¢e smjernice. Za populaciju odraslih u dobi od 18 do 64 godine, u koju spadaju i studenti,
preporuca se provodenje umjerene tjelesne aktivnosti, pet dana u tjednu u trajanju 30-60 minuta
(150-300 minuta tjedno) ili vjeZbe pojacanog (snaznog) intenziteta u trajanju od najmanje 25 -
50 minuta, tri dana u tjednu (75-150 minuta tjedno). Vjezbe koje oblikuju misice i pojacavaju
misi¢nu snagu trebale bi se provoditi 2-3 puta tjedno ili u kombinaciji s aerobnim vjezbama.
Bilo koji oblik tjelesne aktivnosti u odrasloj dobi je bolji od sjedilackog nacina zivota, pri ¢emu
je potrebno pronaci najbolji omjer vjezbanja i odmaranja izmedu pokreta. Iako je normalno
osjecati odredenu razinu umora nakon pojacanog vjezbanja, potpuna iscrpljenost, izgaranje i

bol ili pretjerano vjezbanje to nisu [5].

2.1. Fizi€ki benefiti tjelesne aktivnosti

Tjelesna aktivnost ima brojne fizicke prednosti koje znac¢ajno doprinose opéem zdravlju i
tjelesnoj kondiciji. Tjelesna aktivnost odnosi se na sve oblike kretanja. Popularni nacini tjelesne
aktivnosti uklju¢uju hodanje, voznju bicikla, voZnju u invalidskim kolicima, sport, aktivnu
rekreaciju i igru, a mogu se prakticirati na bilo kojem stupnju vjestine i za uzivanje svakome.
Poslovi poput kucanskih poslova ili poslova koji zahtijevaju fizic¢ki rad takoder su nacini za

tjelesnu aktivnost [6].

Redovita fizicka aktivnost ne samo da poboljSava izgled i tjelesnu spremnost, ve¢ pomaze u
prevenciji mnogih kroni¢nih bolesti te poboljSava funkcionalnu sposobnost organizma. Medu
glavnim fizickim benefitima tjelesne aktivnosti su: poboljSanje kardiovaskularnog zdravlja,

kontrola tjelesne tezine, ocuvanje kostiju i zglobova te jacanje miSi¢ne mase 1 izdrzljivosti.



2.1.1. Poboljsanje kardiovaskularnog zdravlja

Jedna od najvaznijih prednosti redovite tjelesne aktivnosti je pozitivan utjecaj na
kardiovaskularni sustav. Kardiovaskularno zdravlje odnosi se na pravilno funkcioniranje srca i

krvnih zila, a tjelesna aktivnost igra klju¢nu ulogu u ocuvanju i poboljSanju ovog sustava [7].

Aktivnosti poput tréanja, hodanja ili voznje bicikla pomazu u jacanju srca, poboljSavajuci
njegovu sposobnost pumpanja krvi. Redovitom tjelesnom aktivno$éu, sréani misi¢ postaje
snazniji 1 uc¢inkovitiji, $to znaci da srce moze pumpati vise krvi uz manji napor. Kao rezultat
toga, dolazi do smanjenja broja otkucaja srca u stanju mirovanja i smanjenja rizika od razvoja
razliCitih sr€anih oboljenja. JaCe srce ucinkovitije koristi manje napora za pumpanje krvi, $to
smanjuje rizik od bolesti poput hipertenzije i koronarne bolesti srca. Redovita tjelesna aktivnost
pomaze u snizavanju krvnog tlaka i poboljSava ravnotezu kolesterola u krvi, smanjujuéi rizik
od src¢anih bolesti 1 moZdanog udara. ,,Samo 30 minuta tjelesne aktivnosti dnevno moZe pomoci

sprijeciti sr€ani 1 mozdani udar® [8].

Tjelesna aktivnost poboljsava i cirkulaciju, $to omogucuje bolju opskrbu stanica kisikom i
hranjivim tvarima, te smanjuje osjecaj umora. Klju¢na je i u kardioloSkoj rehabilitaciji,
pomazuci u jacanju sréanog miSic¢a 1 poboljSanju ukupne tjelesne kondicije. U konacénici,

tjelesna aktivnost doprinosi dugoro¢nom oc¢uvanju zdravlja srca i krvnih zila [9].
2.1.2. Kontrola tjelesne tezine

Kontrola tjelesne tezine je jedan od najceséih razloga zbog kojih ljudi zapocinju s redovitom
tielesnom aktivnoScu. FiziCka aktivnost igra kljuénu ulogu u regulaciji tjelesne teZine, jer
povecava potroSnju energije, Sto pomaZze u sagorijevanju kalorija. ,,Tjelesna neaktivnost ima
vazne zdravstvene posljedice u vezi s pretiloS¢u, ne samo povecavajuci rizik od ovog stanja,
ve¢ 1 povecavajuéi njegove zdravstvene posljedice, posebno metabolicke poremecaje. Ova
tvrdnja potkrijepljena je nalazima koji pokazuju da je rizik od smrti iz svih uzroka, koronarne
bolesti srca 1 dijabetesa veci kod neaktivnih ili manje fizic¢ki aktivnih osoba s prekomjernom
tjelesnom teZinom nego kod njihovih fizicki aktivnih ili kondicijski spremnih kolega s

prekomjernom tjelesnom tezinom* [10].

Redovito vjezbanje pomaze u odrzavanju ravnoteze izmedu unosa i potro$nje kalorija, $to je od
sustinskog znacaja za odrzavanje zdrave tjelesne tezine. ,,Aerobne vjezbe, poput tr¢anja, voznje
bicikla i plivanja, povecavaju srcanu frekvenciju i disanje, Sto vodi vecoj potrosnji energije

tijekom aktivnosti. Anaerobne vjezbe, ukljuCuju¢i dizanje utega i1 sprintanje, povecavaju



misi¢nu masu 1 snagu, §to povecava osnovnu brzinu metabolizma (RMR) zbog vece misSi¢ne

mase* [11].

Misici troSe viSe energije u mirovanju od masnog tkiva, pa ocuvanje ili povecanje misi¢ne mase
moze poboljsati bazalni metabolizam. Redovito vjezbanje takoder poboljSava tjelesnu
kompoziciju smanjuju¢i masnocu i povecavajuéi misSi¢nu masu. Ovo ne samo da poboljSava
izgled tijela, ve¢ 1 doprinosi boljem zdravlju. Povecanje misi¢ne mase moze takoder pomoc¢i u
sprjeCavanju ponovnog dobivanja tezine nakon pocetnog gubitka tezine, jer miSi¢i trose vise

energije.
2.1.3. Ocuvanje Kkostiju i zglobova

Tjelesna aktivnost igra klju¢nu ulogu u o¢uvanju zdravlja kostiju i zglobova, posebno s obzirom
na prevenciju osteoporoze i artritisa. Redovito vjezbanje, posebno ono koje ukljucuje
optereCenje, kao §to su hodanje, tréanje ili bavljenje sportom, pomaze u jacanju kostiju

stimuliranjem njihova rasta i odrzavanja [12].

Aktivnosti koje opterecuju kost kao §to su aerobne vjezbe i vjeZbe snage poticu proizvodnju
kostane mase i smanjuju rizik od osteoporoze, stanja koje se karakterizira smanjenjem kostane
mase 1 povecanim rizikom od prijeloma. Kretanje pomaZe odrZavanju fleksibilnosti i
pokretljivosti zglobova, poboljsavajuéi cirkulaciju unutar zgloba i opskrbu hrskavice hranjivim
tvarima. Aktivnosti poput plivanja i voznje bicikla, koje smanjuju opterecenje zglobova,

takoder mogu pomo¢i u odrzavanju njihovog zdravlja [13].

Osim fizickih koristi, tjelesna aktivnost moZe poboljSati ravnotezu 1 koordinaciju, $to je vazno
za prevenciju padova i ozljeda, posebno kod starijih osoba. Ove aktivnosti pomazu u odrzavanju
jakih miSi¢a oko zglobova, §to moze smanyjiti optere¢enje na samim zglobovima. U konacnici,
redovita tjelesna aktivnost je esencijalna za ocuvanje zdravih kostiju i zglobova, pomazuci u

prevenciji bolesti i ozljeda te poboljsavaju¢i ukupnu funkcionalnost i kvalitetu zivota [13].
2.1.4. Jacanje miSi¢ne snage i izdrzZljivosti

Ja€anje miSi¢ne snage 1 izdrZljivosti igra kljuénu ulogu u poboljSanju opce tjelesne kondicije 1
zdravlja. Vjezbe snage, poput dizanja utega, sklekova i Cucnjeva, ciljaju specificne misi¢ne
skupine i pomazu u jacanju mis$ica, $to olakSava obavljanje svakodnevnih zadataka i smanjuje
rizik od ozljeda. Ove vjezbe poboljsavaju funkcionalnu sposobnost misi¢a, kao i pravilno
drzanje tijela. Povecanje miSi¢ne mase kroz vjezbe snage takoder ima pozitivan utjecaj na
metabolizam, jer miSi¢i troSe vise energije ¢ak 1 u mirovanju. Ovo moze pomo¢i u regulaciji

tjelesne mase i smanjenju masnog tkiva, poboljSavajuci tjelesnu kompoziciju [14].
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S druge strane, vjezbe izdrZljivosti, kao Sto su trCanje na duze staze ili voznja bicikla,
omogucuju misi¢ima da izdrze dulje razdoblje napora, povecavaju¢i ukupnu energiju i
vitalnost. Ove aktivnosti pomazu u prevenciji umora i smanjuju rizik od povreda povezano s
prekomjernim naporom. , Trening izdrzljivosti takoder dovodi do prilagodbi u
kardiovaskularnom 1 miSi¢no-koStanom sustavu, §to podrzava opée povecanje kapaciteta za

vjezbanje i performansi® [15].

Klju€ uspjeha u jaCanju misi¢ne snage 1 izdrzljivosti lezi u kontinuiranoj prilagodbi i progresiji.
Postepeno povecavanje optereéenja i uvodenje varijacija u vjezbe osigurava stalni napredak i
optimizaciju rezultata. Redovita praksa ovih vjezbi doprinosi boljoj tjelesnoj kondiciji,

smanjuje rizik od ozljeda i poboljSava opce zdravlje.

2.2. Utjeca] tjelesne aktivnosti na mentalno zdravlje

Osim ocitih prednosti za fizicko zdravlje, tjelesna aktivnost ima dubok i sveobuhvatan utjecaj
na mentalno zdravlje, nude¢i niz koristi koje se protezu daleko izvan fizickih prednosti.
Redovita tjelesna aktivnost, bilo da se radi o tr¢anju, plivanju, voznji bicikla, ili vjeZbama

snage, moze znac¢ajno poboljsati emocionalno stanje i psihi¢ko blagostanje pojedinca [16].

Jedan od klju¢nih mehanizama kroz koji tjelesna aktivnost poboljSava mentalno zdravlje je
oslobadanje endorfina, koji djeluju kao prirodni antidepresivi i smanjuju razinu stresa. Redovita
tjelesna aktivnost dokazano smanjuje razinu hormona stresa poput kortizola, §to moze pomo¢i

u regulaciji raspoloZenja i smanjenju anksioznosti [17].

Tjelesna aktivnost takoder ima pozitivan utjecaj na kvalitetu sna, Sto je kljucno za mentalno
zdravlje. Salem i suradnici (2023: 1) navode 4 nacina na koje tjelesna aktivnost utjece na
poboljsanje sna. Prvo, potic¢e proizvodnju melatonina, hormona koji regulira cikluse spavanja i
budenja. Kao rezultat, tjelesna aktivnost moze pomoc¢i brzem uspavljivanju 1 boljoj kvaliteti
sna. Drugo, tjelesna aktivnost smanjuje stres, koji je Cesto prepreka za uspavljivanje i
odrzavanje sna. Trece, tjelesna aktivnost poboljSava raspolozenje, Sto vodi do vecéeg
entuzijazma za fizicke vjezbe 1 pozitivne povratne veze. Na kraju, tjelesna aktivnost pomaze u
regulaciji tjelesne temperature, $to je kljucno za uspavljivanje, jer povecanje temperature
tijekom vjezbanja olakSava naknadni pad temperature 30-90 minuta nakon vjezbanja,
olakSavajuci osjecaj pospanosti. Redovito vjeZbanje moze pomo¢i u regulaciji ciklusa spavanja,
poboljsavajuéi kvalitetu sna i smanjuju¢i probleme poput nesanice. PoboljSan san doprinosi
boljoj mentalnoj jasno¢i, koncentraciji i opéem osjecaju energije, Sto moze pozitivno utjecati

na dnevne aktivnosti i akademski uspjeh [18].



Pored fizickih koristi, tjelesna aktivnost takoder igra vaznu ulogu u socijalnoj interakciji.
Sudjelovanje u grupnim sportovima ili timskim vjezbama moze poboljsati socijalne vjestine,
pomoci u izgradnji meduljudskih veza i smanjiti osjec¢aj usamljenosti. Socijalna povezanost je
kljucna za emocionalno blagostanje i moZze pruziti dodatnu podrsku i motivaciju za odrzavanje

aktivnog Zivotnog stila [19].

Tjelesna aktivnost znacajno doprinosi razvoju pozitivnih navika i samodiscipline, Sto ima
dugorocne koristi za mentalno zdravlje. Redovito bavljenje fizickom aktivno$¢u pomaze u
uspostavljanju rutine i strukture u svakodnevnom zivotu, Sto moze smanjiti osjeéaj
preopterecenosti i poboljsati sposobnost upravljanja stresom. Ubrzo nakon ukljucivanja u takve
aktivnosti, pojedinci primjecuju bolje upravljanje vremenom i ucinkovitiju organizaciju
dnevnih obaveza, jer fizi¢ka aktivnost ¢esto postaje temeljna tocka na kojoj se gradi raspored.
Osim §to pomaze u organizaciji vremena, redovita tjelesna aktivnost vodi do razvoja
samodiscipline, budu¢i da zahtijeva dosljednost i predanost. Kroz kontinuiranu praksu,
pojedinci razvijaju odgovornost prema vlastitim ciljevima, §to ne samo da jaca tjelesne
sposobnosti, nego doprinosi osjecaju postignuca i jacanju samopouzdanja. Ovaj proces jacanja
discipline u fizickom smislu moze se prenijeti i na druge aspekte Zivota, ukljucujuéi akademski

i profesionalni razvoj [20].

Sve ove prednosti tjelesne aktivnosti stvaraju sloZen i sveobuhvatan utjecaj na svakodnevni
zivot studenata. Redovito ukljuc¢ivanje u tjelesnu aktivnost ne samo da poboljSava mentalno
zdravlje, ve¢ igra kljucnu ulogu u ja¢anju socijalne povezanosti i razvijanju osjecaja postignuca.
Tjelesna aktivnost smanjuje razinu stresa i poboljSava raspoloZenje, $to omogucava studentima

da se lakSe nose s izazovima akademskog Zivota.

Osim $to olakSava upravljanje stresom, redovita tjelesna aktivnost pomaze u izgradnji
pozitivnih socijalnih veza, kroz grupne sportske aktivnosti i timske vjezbe, ¢ime se smanjuje
osjecaj usamljenosti i pruza dodatna podrska. Ova socijalna povezanost moze povecati
motivaciju 1 pruziti emocionalnu podrsku koja je klju¢na za akademski uspjeh. Pored toga,
tjelesna aktivnost doprinosi jacanju samopouzdanja i osjeCaju postignuca, jer uspjesno

ostvarivanje fizickih ciljeva moze pozitivno utjecati na sve aspekte zivota.

Razvijanje samodiscipline 1 osjecaja odgovornosti kroz tjelesnu aktivnost moze se prenijeti na
akademske 1 profesionalne izazove, pomazuci studentima da bolje organiziraju svoje obaveze i
postignu svoje ciljeve. Sve u svemu, redovita tjelesna aktivnost znacajno poboljsava kvalitetu
zivota studenata, pomazuéi im da odrze ravnotezu izmedu akademskih zahtjeva i osobnog

blagostanja. Uklju¢ivanjem tjelesne aktivnosti u svakodnevnu rutinu, studenti mogu ostvariti
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bolje mentalno zdravlje, druStvenu povezanost i osjecaj postignuca, Sto im omogucava da se

uspjesnije nose s izazovima i uzivaju u svojem akademskom i osobnom Zivotu.



3. Izazovi s kojima se suoCavaju studenti

Studentski Zivot Cesto je obiljezen balansiranjem izmedu brojnih obaveza i izazova, ukljucujuéi
akademske zadatke, drustvene aktivnosti i prilagodbu novom okruZenju. Tipi¢an studentski dan
ukljucuje duge sate sjedenja na predavanjima, ucenje u knjiznici ili pred racunalom, uz
minimalnu fizicku aktivnost. Ubrzani tempo zivota i nagomilane obaveze Cesto dovode do

stresnih situacija, dok sjedilacki nacin zivota postaje uobicajen za vec¢inu studenata.

Studenti se svakodnevno suocavaju s brojnim izazovima koji utjeCu na njihovu sposobnost da
redovito prakticiraju tjelesnu aktivnost. Ovi izazovi ukljucuju upravljanje vremenom,
financijske pritiske, akademske obaveze i nedostatak informiranost o pozitivnim utjecajima
tjelesne aktivnosti. Razumijevanje tih prepreka klju¢no je za pronalazenje uéinkovitih rjeSenja

koja mogu potaknuti zdraviji nacin zivota medu studentima.

3.1. Upravljanje vremenom

Upravljanje vremenom jedan je od najvecih izazova s kojima se studenti suoc¢avaju kada je rije¢
o odrZavanju redovite tjelesne aktivnosti. Studentima se Cesto ¢ini da nemaju dovoljno sati u
danu kako bi postigli sve $to se od njih ocekuje. Uobicajeni studentski raspored ukljucuje duga
predavanja, viSesatno ucenje, pisanje radova, te sudjelovanje u akademskim i drustvenim
aktivnostima, Sto ostavlja malo vremena za fizicku aktivnost. Ponekad se na to nadovezuju 1

studentski poslovi, zbog ¢ega se ¢esto odri¢u slobodnog vremena i odmora.

Nedostatak vremena moZe negativno utjecati na fizicko i mentalno zdravlje, jer studenti ¢esto
zanemaruju vaznost tjelesne aktivnosti u odrzavanju energije i smanjenju stresa. Tjelesna
aktivnost ¢esto pada na dno liste prioriteta, buduéi da se percipira kao dodatna obveza, a ne kao
alat za poboljSanje koncentracije i produktivnosti. Medutim, istrazivanja pokazuju da redovito
vjezbanje pomaze u boljem upravljanju stresom, povecava razinu energije i poboljSava
mentalnu jasnocu, §to moze pomoci studentima da se ucinkovitije nose s akademskim
zahtjevima. Osim toga, grupne vjezbe ili sportske aktivnosti mogu pruziti i druStvenu
motivaciju, jer studenti tako istovremeno ostvaruju tjelesne i socijalne ciljeve, ¢ine¢i vjeZbanje

zabavnim dijelom njihove rutine [21].

Kljuéno je razviti strategije upravljanja vremenom kako bi studenti mogli ukljuciti tjelesnu
aktivnost u svoj dnevni raspored. Primjeri ukljucuju unaprijed planiranje vremena za vjezbanje,
koristenje pauza izmedu predavanja za kratke Setnje, ili odabir aktivnog transporta poput

hodanja ili voznje biciklom na fakultet.
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3.2. Financijsko stanje

Financijsko stanje Cesto predstavlja znaCajan izazov za studente koji zele odrzavati aktivan i
zdrav nacin zivota. Mnogi studenti suo¢avaju se s ograni¢enim budzetima, te moraju balansirati
troskove Skolovanja, stanovanja, hrane i drugih osnovnih potreba. U tom kontekstu, izdvajanje
novca za ¢lanstvo u teretanama, sportske klubove ili sudjelovanje u organiziranim sportskim
aktivnostima moze biti tesko izvedivo. Cijene ¢lanarina za teretane ili sportske aktivnosti Cesto
su visoke. Osim troskova ¢lanstva, sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima moze zahtijevati i
dodatna ulaganja, poput sportske opreme, odjece, obuce ili ¢ak osobnog trenera, §to dodatno
opterecuje studentski budzet. Za studente koji dolaze iz obitelji s nizim primanjima ili koji sami

financiraju svoje obrazovanje, ovakvi troskovi mogu biti nepremostiva prepreka.

Financijska ogranienja ne samo da umanjuju moguénost sudjelovanja u strukturiranim
aktivnostima, ve¢ Cesto dovode do smanjenja motivacije za vjezbanje, jer studenti nemaju

resurse potrebne za odrZavanje redovite fizicke aktivnosti [22].

Osim toga, mnogi studenti mozda nisu svjesni ni alternativnih, jeftinijih nacina za odrzavanje
tjelesne aktivnosti, poput grupnih sportova, tréanja, vjezbi na otvorenom ili koristenja digitalnih
platformi za vjezbanje kod kuce. Uz modernu tehnologiju, brojni besplatni online fitness
programi, aplikacije i YouTube kanali nude visokokvalitetne treninge koji ne zahtijevaju
dodatne troskove ili posebnu opremu. Medutim, nedostatak znanja o ovim mogucnostima ili

motivacije za samostalno vjezbanje kod kuce ili na otvorenom moze biti dodatna prepreka.

3.3. Akademske obaveze

Akademske obaveze takoder predstavljaju znacajan izazov. Studenti su Cesto pod velikim
pritiskom zbog rokova za projekte, ispita i ostalih akademskih zadataka. Prema istrazivanju
autora Stults-Kolehmainen i Sinha (2014: 121) ,,iskustvo stresa ometa napore da se redovito
bavi tjelesnom aktivnos$¢u.” Stres dovodi do smanjenja motivacije za vjezbanje, jer studenti
Cesto smatraju da moraju zrtvovati fizicku aktivnost kako bi imali viSe vremena za u¢enje. Stres
1 mentalno zdravlje igraju vaZznu ulogu u studentskom Zivotu. Mnogi se studenti bore s
anksiozno$¢u, depresijom i drugim mentalnim zdravstvenim problemima koji mogu umanyjiti
njihovu motivaciju za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti, iako bi im tjelesna aktivnost pomogla
u mentalnim problemima. Osjecaji iscrpljenosti, niskog samopouzdanja ili preopterecenosti

dodatno otezavaju pronalazak motivacije za vjezbanje [23].
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3.4. Nedovoljna informiranost o pozitivnim utjecajima tjelesne aktivnosti

UnatoC prepoznatljivim prednostima tjelesne aktivnosti, mnogi studenti nisu u potpunosti
svjesni svih koristi koje fizicka aktivnost moze pruziti u kontekstu akademskog uspjeha.
Nedovoljna informiranost o pozitivnim utjecajima tjelesne aktivnosti moze biti znacajan izazov
u promicanju zdravog nacina zZivota medu studentima. Kljuéni aspekti ovog problema ukljucuju

nedostatak edukacije i kriva percepcija tjelesne aktivnosti.
3.4.1. Nedostatak edukacije

Mnogi studenti nisu dovoljno educirani o specificnim prednostima tjelesne aktivnosti za
akademski uspjeh. Tjelesna aktivnost se Cesto percipira kao sekundarna u odnosu na akademske
obaveze, dok se njezin znacaj za tjelesno i mentalno zdravlje, koncentraciju i ukupni akademski
ucinak zanemaruje. Bez adekvatnog obrazovanja o tome kako fizi¢ka aktivnost moze poboljsati
kognitivne funkcije 1 smanjiti stres, studenti mogu nedovoljno cijeniti njezinu vaznost. Osim
toga, studenti ¢esto nisu svjesni da tjelesna aktivnost moze igrati kljuénu ulogu u poboljsanju
mentalnog zdravlja. Istrazivanja su pokazala da redovita fizicka aktivnost moze znacajno
smanyjiti simptome anksioznosti i depresije, Sto moze pozitivno utjecati na akademski uspjeh.

[24].

Nedostatak informacija o ovim prednostima moZe dovesti do toga da studenti ne koriste tjelesnu
aktivnost kao alat za poboljSanje svog mentalnog stanja 1 akademskih performansi. U
nedostatku razumijevanja tih koristi, studenti mogu zanemariti tjelesnu aktivnost, ne shvacajuci

njen potencijal za unapredenje njihova akademskog i osobnog Zivota.
3.4.2. Percepcija tjelesne aktivnosti kao dodatne obveze

Zbog velike koli¢ine obaveza, mnogi studenti mogu percepirati tjelesnu aktivnost kao dodatni
teret, a ne kao koristan alat za poboljSanje njihove produktivnosti i u¢inkovitosti u ucenju. Ako
nisu upoznati s ¢injenicom da vjezbanje poboljsava koncentraciju i produktivnost, mogu biti

skloni zanemarivanju tjelesne aktivnosti u korist drugih obaveza.
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4. Anketa

U radu je provedena anketa s ciljem istraZivanja razine tjelesne aktivnosti medu studentima 1
njezina utjecaja na razli¢ite aspekte njihovog svakodnevnog Zivota. Anketa se sastoji od Sest
odjeljaka koji obuhvacaju razliCite vrste tjelesne aktivnosti: tjelesna aktivnost vezana za posao,
prijevoz, kucanske poslove, rekreaciju 1 sport, te vrijeme provedeno u sjedeCem poloZzaju.
Takoder, uklju€en je Pittsburski indeks kvalitete sna, kako bi se istrazila povezanost izmedu

tjelesne aktivnosti i kvalitete sna, §to je vazan aspekt opéeg blagostanja studenata.

4.1. Tjelesna aktivnost vezana za posao

Imate li trenutno posao ili obavljate li bilo kakav neplaceni rad izvan svog doma?
50 odgovora

@ Da
® Ne

Grafikon 4.1.1. Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Imate li trenutno posao ili
obavljate nekakav neplaceni rad izvan svog doma" (N.C., 2024.)
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Koliko ste dana u posljednjih 7 dana obavljali intenzivne tjelesne aktivnosti kao sto
su teski fizicki rad, kopanje, teska gradnja ili penjanje uz stepenice kao dio svog
rada? Razmislite samo o onim tjelesnim aktivhostima koje ste radili najmanje 10
minuta u kontinuitetu.

50 odgovora

30

20

10
5 (10 %)

2 (4 %) 3(6%) 3(6%)

2(4%) 409y 2(4%)
|

| 1(2 %)

12%) 1(2%)
|

0 0 dana 1 1 dan 2 3 3 puta 4 5 6 dana 7

Grafikon 4.1.2. Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste dana u
posljednjih 7 dana obavljali intenzivne tjelesne aktivnosti na svom radnom mjestu najmanje
10 minuta u kontinuitetu" (N.C.,2024.)

Koliko ste vremena obi¢no provodili u jednom od tih dana obavljajuéi intenzivne tjelesne aktivnosti

kao dio svog rada?
50 odgovora

30
30[(60}0%)
20
10
1% 2%2 @ %N 291 2 %2 4% 291 2 %1 @%1 (2% (2% (2% A %N (2%1 2% (2% (2 %)
0

0 10 min 10min 2 sata 20min 3 sata 6 8h Pola sata

Grafikon 4.1.3 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste viemena obicno
provodili u jednom od tih dana obavljajuci intenzivne tjelesne aktivnosti” (N.C., 2024.)
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Ponovno, razmislite samo o onim tjelesnim aktivnostima koje ste radili najmanje 10
minuta u kontinuitetu. Koliko ste dana u posljednjih 7 dana obavljali umjerene
tjelesne aktivnosti poput nosenja lakih tereta kao dio svog rada? Molimo nemojte
ukljucivati hodanje.

50 odgovora

30
23 (46 %)

20

10 7 (14 %)

5 (10 %)

3(6 %) 3(6 %)
L 12%) |

1(2%) 1(2%)
| |

12 %) 12 %) < (4‘ %) 1 (2‘ %) 1(2%)

0 1 2 dana 3 puta 4 dana 6 7

Grafikon 4.1.4 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko ste u posljednjih 7
dana obavljali umjerene tjelesne aktivnosti kao dio svog rada" (N.C., 2024.)

Koliko ste vremena obicno provodili u jednom od tih dana obavljajuc¢i umjerene tjelesne aktivnosti

kao dio svog rada?
50 odgovora

20
20 (4-0 %)
15
10
5 3 (6 %) 3 (6 %)
. - 2(4 %) ) 2 (4 %) . . ) . . ) . ) ) . )
1(2 %) (2 A°(2 (2 %) 1 (22 %)gm! (2 %) | 112 D(2 A2 D(2 D22 D2 D2 A(2DBE2D2AN(2D(2%
0
0 dnaa 10 minuta 2h 10 4 sata 6 sati Ok...

1 sat 15 minuta 20 min 30 min 4h 8

Grafikon 4.1.5 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste viemena obicno
provodili u jednom od tih dana obavljajuci umjerene tjelesne aktivnosti" (N.C., 2024.)
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Koliko ste dana u posljednjih 7 dana hodali najmanje 10 minuta u kontinuitetu kao dio svog rada?

Molimo nemojte uklju¢ivati hodanje do poslai s posla.
49 odgovora

30

21 (42,9 %)
20

10 7(14,3 %)

6 (12,2 %)

3(6,1%)

1@2%) 1(2

0 0 dana 2 3 3 puta 4 5 5 dana 5 min 6 6 dana 7

Grafikon 4.1.6 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko ste dana u
posljednjih 7 dana hodali najmanje 10 minuta u kontinuitetu kao dio svog rada" (N.C., 2024.)

Koliko ste vremena obi¢no provodili u jednom od tih dana hodajuéi kao dio svog rada?
50 odgovora

S |
20 (40, %)

15

10

5

2

(4 92)(4 "/1n)(2 °/E)(4 %)

1 (2 91)(2 91)(2 1(2 1)(2 °1)(2 91)(2 91)(2 91)(2 °1)(2 v/%) /(2 91)(2 91)(2 91)(2 A1)(2 91)(2 %

0 10 minuta 2 20 min 6 sati Pola sata
1h 15 minuta 2 sata 3 sata 8 sati Sv...

Grafikon 4.1.7 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste vremena obicno
provodili u jednom od tih dana hodajuci kao dio svog rada" (N.C., 2024.)
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4.2. Tjelesna aktivnost vezana za prijevoz

Koliko ste dana u posljednjih 7 dana putovali motornim vozilom poput vlaka, autobusa, automobila
ili tramvaja?
50 odgovora

30

20

10

0 10 puta 2 3 4 4 dana 5 6 7 7 dana

Grafikon 4.2.1. Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste dana u
posljednjih 7 dana putovali motornim vozilom" (N.C., 2024.)

Koliko ste vremena obi¢no provodili u jednom od tih dana putujuci vlakom, autobusom,

automobilom, tramvajem ili nekim drugim motornim vozilom?
50 odgovora

8
6 7 (141%)
4 3(6%) M3 (6%)3(6%)

2(4 %) 2 (4244 %) 2 (4 %) 2(4%) 2 (4244 %) 2 (4 %)
29 2142 %) (2 %) (2 U2 (2 %I (2 U212 12 %I (2142 %) 1 (2 %)
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=
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=
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N
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=
=
N
°

0 10 min 15 15min 2 sata 20 sati 25 minuta 30 minuta 45 minuta Pola sata

Grafikon 4.2.1. Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste viremena obicno
provodili u jednom od tih dana putujuc¢i motornim vozilom" (N.C., 2024.)
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Koliko ste dana u posljednjih 7 dana biciklirali najmanje 10 minuta u kontinuitetu za putovanje s

mjesta ha mjesto?
50 odgovora

60

40 43 (86 %)

20

1 (% %)

1 (2J %) 1 (2I %) 2(4 %) 1 (2J %) 1 (2I %)

0 0 dana

1 1 dan 2 2 dana 3 dana

Grafikon 4.2.2 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko ste dana u
posljednjih 7 dana biciklirali najmanje 10 minuta u kontinuitetu za putovanje s mjesta na

mjesto” (N.C., 2024.)

Koliko ste vremena obi¢no provodili u jednom od tih dana bicikliraju¢i s mjesta na mjesto?

50 odgovora

60

40 VEYCEED)

20

1(2 %)

0 dana

2 (4 %) 1 (2| %) 1 (2‘ %) 1 (2‘ %) 1 (2| %)

10 minuta 30 minuta Sat vremena
15 minuta u jednom smjeru 40

Grafikon 4.2.3 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje ,, Koliko ste vremena obicno
provodili u jednom od tih dana biciklirajuci s mjesta na mjesto” (N.C., 2024.)
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Koliko ste dana u posljednjih 7 dana hodali najmanje 10 minuta u kontinuitetu za putovanje s mjesta
na mjesto?
50 odgovora

30
23 (46 %)

20

10

4 (8 %) 4(8%) 3595

1(2 %) 1(2%) 1(2%) 1(2%) 1(2%) 1(2%) 1(2 %)

0 2 3 4 puta 5 dana 6 7 dana

Grafikon 4.2.4 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko ste dana u
posljednjih 7 dana hodali najmanje 10 minuta u kontinuitetu za putovanje s mjesta na mjesto"
(N.C., 2024.)

Koliko ste vremena obi¢no provodili u jednom od tih dana hodajuéi s mjesta na mjesto?
50 odgovora

30
23 (46 %)
20
10
a0 2 (4% B%) 5402 4% 2 (4 %2 (4 %2 (4 % 10014 m 014 (o 2 (4 %)
1(2%1 (2%2 4 %7 7] 77 2 962 (4 %2 (4 %Y (5 09 (2 942 2(4 %3 2051 (2%1 (2%1 (2 %1 (2 %7 (4 %)
0

0 10 10min 15 minuta 2 20 minuta 30 minuta 5 minuta Dosta Pal...

Grafikon 4.2.5 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko ste viemena obicno
provodili u jednom od tih dana hodajuci s mjesta na mjesto" (N.C., 2024.)

19



4.3. Kucanski poslovi i odrzavanje ku¢anstva

Razmislite samo o onim tjelesnim aktivnostima koje ste radili najmanje 10 minuta u
kontinuitetu. Koliko ste dana u posljednjih 7 dana obavljali intenzivne tjelesne
aktivnosti poput nosenja teskih tereta, cijepanja drva, lopatanja snijega ili kopanja u
vrtu ili dvoristu?

50 odgovora

40
30
20
10 6 (12 %)
2 (""l %) 2 (4| %) 1(2 %) 2(4%) 1(2 %) 12 %) 1(2 %)
0 — | ‘
0 0 dana 1 2 J dana 4 7 dana 0O dana Svaki dan

Grafikon 4.3.1 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste u posljednjih 7

dana obavljali intezivne tjelesne aktivnosti u vrtu ili dvoristu" (N.C., 2024.)

Koliko ste vremena obicno provodili u jednom od tih dana obavljajuci intenzivne tjelesne aktivnosti u

vrtu ili dvoristu?
50 odgovora

40
30 351(120k%)
20
10
2 (4 %) 3 (6 %)
1(2%) 12 %) 12%) 1(2%) 1@2%) 12%) 1(2%) 12%) 1(2%) 1(2%)
. | I g Y w1 |
/ 1 sat 2 2h 30 min 7h Oko 3...

Grafikon 4.3.2 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste vremena obicno
provodili u jednom od tih dana obavljajuci intenzivne tjelesne aktivnosti u vrtu ili dvoristu”

(N.C., 2024.)
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Koliko ste vremena obicno provodili u jednom od tih dana obavljajuéi umjerene tjelesne aktivnosti u

vrtu ili dvoristu?
50 odgovora

15
14(—2-8%)

10

5 )

204%) 2(4
SN2 12 91)(2 %) | 12 %)

%) 2 (424 %) %)

N2 92 %

0 10 minuta 20 minuta 30 minuta 40 minuta 7
1 sat 1h 2sata 35min 45min Sk...

Grafikon 4.3.3 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste viemena obicno

provodili u jednom od tih dana obavljajuci umjerene tjelesne aktivnosti u vrtu ili dvoristu”
(N.C., 2024.)

Ponovno, razmislite samo o onim tjelesnim aktivhostima koje ste radili najmanje 10
minuta u kontinuitetu. Koliko ste dana u posljednjih 7 dana obavljali umjerene
aktivnosti poput noSenja lakih tereta, pranja prozora, ribanja podova i metenja unutar
svog doma?

50 odgovora

20
17 (34 %)

15

10 8(16 %)
6 (12 %)

5 (10 %)
5 3 (6 %)

1(2 %) 1(2 %) 1(2%) 1(2 %) 1(2|%)

2(4%) 2 (4%) 2 (4 %)

0 1 2 3 3 puta 5 7 dana

Grafikon 4.3.4 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste u posljednjih 7
dana obavljali umjerene aktivnosti unutar svog doma" (N.C., 2024.)
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Koliko ste vremena obi¢no provodili u jednom od tih dana obavljajuc¢i umjerene tjelesne aktivnosti

unutar svag doma?
50 odgovora

10,0
75 9 ({18}%) 7 (14 %)
5,0 4 (8 %) 4 (8 %)
3 (6 %) 3 (6 %)
os 2 (492 (4 %) 2 (4 %) 2 (4 %) 2(4 %

1(2 %) 1(2 %) 1(2 % (2 %) 1(2 %1 (2 %1 (2 %) g 1 (2 %1 (2 %1 (2 %)

0,0
0 15 minuta 20 minuta 30 min 45min Sat...
10 2h 25 min 40 minuta 70 minuta

Grafikon 4.3.5 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste viemena obicno
provodili obavljajuci umjerene tjelesne aktivnosti unutar svog doma" (N.C., 2024.)

4.4, Rekreacija, sport i fizicka aktivnost u slobodno vrijeme

Ne racunaju¢i hodanje koje ste ve¢ spomenuli, koliko ste dana u posljednjih 7 dana hodali najmanje

10 minuta u kontinuitetu u svoje slobodno vrijeme?
50 odgovora

15

10

0 1 2 3 3 dana 4 5 7 7 dana

Grafikon 4.4.1 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko ste dana u

posljednjih 7 dana hodali najmanje 10 minuta u kontinuitetu u svoje slobodno vrijeme" (N.C.,
2024.)
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Koliko ste vremena obi¢no provodili u jednom od tih dana hodajuéi u svoje slobodno vrijeme?
50 odgovora

5,0

2 (4 %) 2 (492 (4 %)

2,5 )
1(2 %1 (2 %) 1(2

1(2 %1 (2 %1 (2 %) %1 (2 %1 (2 %1 (2 %

0,0

0 1h 30 minuta 40 min 45min Sat...
10 min 25min 35min 40min Dosta

Grafikon 4.4.2 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste viemena obicno
provodili u jednom od tih dana hodajuci u svoje slobodno vrijeme " (N.C., 2024.)

Razmislite samo o onim tjelesnim aktivhostima koje ste radili najmanje 10 minuta u
kontinuitetu. Koliko ste dana u posljednjih 7 dana obavljali intenzivne tjelesne
aktivnosti poput aerobika, tréanja, brzog bicikliranja ili brzog plivanja u svoje
slobodno vrijeme?

50 odgovora

40
31 (62 %)
30
20
10 6 (12 %)
12%) 1(2%) 2(4%) 10209%) 24%) 102% 12% 12% 12%) 12%) 1(2%)

0 | | -_d- — e . | | |

0 3 5 Na tjed. .

1 4 7

Grafikon 4.4.3 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko ste dana u
posljednjih 7 dana obavljali intenzivne tjelesne aktivnosti u svoje slobodno vrijeme " (N.C.,
2024.)
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Koliko ste vremena obicno provodili u jednom od tih dana obavljajuci intenzivne tjelesne aktivhosti u

svoje slobodno vrijeme?
50 odgovora

40
32 (64 %)

30

20

10 6 (12 %)

12%) 12%) 12%) 12% 2@% 2M%) q10% 12% 1@2%) 12%)
0 | | | | | | | |
0 10 min 2h 30 min 30min Pola sata

1 sat 1h 3 30 minuta 60min Sat vre...

Grafikon 4.4.4 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste vremena obicno
provodili u jednom od tih dana obavljajuci intenzivne tjelesne aktivnosti u svoje slobodno
vrijeme" (N.C., 2024.)

Ponovno, razmislite samo o onim tjelesnim aktivhostima koje ste radili najmanje 10
minuta u kontinuitetu. Koliko ste dana u posljednjih 7 dana obavljali umjerene
tjelesne aktivnosti poput bicikliranja umjerenim tempom, plivanja umjerenim
tempom i tenisa u parovima u svoje slobodno vrijeme?

50 odgovora

30
20

10

3 (6 %)

1(2%) 1(2 %) 1(2 %) 1(2 %) 1(2 %)

0 1 2 2 dana 3 3 dana 4 15 4 dana T

Grafikon 4.4.5 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste dana u

posliednjih 7 dana obavljali umjerene tjelesne aktivnosti u svoje slobodno vrijeme" (N.C.,
2024.)
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Koliko ste vremena obicno provodili u jednom od tih dana obavljajuéi umjerene tjelesne aktivnosti u

svoje slobodno vrijeme?
50 odgovora

30
28[(56)%)
20
10
5 (10 %)
1(2 %)1 (2 %)1 (2 %)1 (2 %)1 (2 %) (2 %)1 (2 %)1 (2 %)2 4 )q (2 952 (4 %) 1(2 %)1 (2 %)1 (2 %)1 (2 %)
0

0 10 10-30 min 15min 2 sata 20 minuta 30 minuta 60-90min Sati...

Grafikon 4.4.6 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste vremena obicno

provodili u jednom od tih dana obavljajuci umjerene tjelesne aktivnosti u svoje slobodno
vrijeme" (N.C., 2024.)

4.5. Vrijeme provedeno u sjede¢em polozaju

Koliko ste vremena obic¢no provodili sjededi tijekom radnog dana u posljednjih 7 dana?
50 odgovora

10,0
' [ ] ]
10 (20 %)
7,5
5,0
3(6 %)

2 (4 % 24

25 (4 %) (

1 (2 1602 16(2 (2 16(2 (2 %) (2 15(2 16(2 %) I (2 1662 15(2 % 1 (2 15(2 16(2 %

0,0

0 10 puta 20sati 3 sata 4h 5h 6h 7h 8h

Grafikon 4.5.1 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste viremena obicno
provodili sjedeci tijekom radnog vremena u posljednjih 7 dana" (N.C., 2024.)
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Koliko ste vremena obi¢no provodili sjedeéi tijekom vikenda u posljednjih 7 dana?
50 odgovora

10,0
0,
75 9 (183%)
5(10 %) 5(10 %)
5,0
3(6 %) 3(6%) 3(6%)
25 2(4%) 2(4%) 2 (4 %) 2 (4 %)
' 1 (2 %) gt (2 91)(2 % )1 (2 %) gt (2 51)(2 (2 %) 1(2 %) 1 (2 %) 1 (2 %)B1 (2 %) (2 91)(2 1(2 %
0,0
0 2 sata 30 min 4h 5h 8 sati
10 sati 30min 4h 5 sati 6h Tokom popo...

Grafikon 4.5.2 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste vremena obicno
provodili sjedeci tijekom vikenda u posljednjih 7 dana" (N.C., 2024.)

4.6. Pittsburski indeks kvalitete sna

Tijekom proteklog mjeseca, u koliko sati ste obi¢no isli na spavanje nocu?
50 odgovora

15
11(22 %)

10

5 (10 %)
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1(2 % (2 %) 1(2%1(2 %

%1 (2 %) %) 1(2%1 (2 %1 (2 %1 (2

00:00 1 1 21:30 22:30 23 23.30 23:30 9 Pono¢

Grafikon 4.6.1 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Tijekom proteklog
mjeseca, u koliko sati ste obic¢no isli na spavanje nocu" (N.C., 2024.)
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Tijekom proteklog mjeseca, koliko vam je obicno trebalo (u minutama) da zaspite svake noéi?
50 odgovora

2 M2 D2 N (2 %) (2 N2 (2 D2 (2 D2 D2 N (2 N2 %

1 min 10min 15min 3 minute 40min 5 min Sa...
10 min 15 min 20min 30 minut 30 Oko 30 minuta

Grafikon 4.6.2 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Tijekom proteklog mjeseca,
koliko vam je obicno trebalo da zaspite svake no¢i" (N.C., 2024.)

Tijekom proteklog mjeseca, u koliko sati ste obi¢no ustajali ujutro?

50 odgovora
8
6
436 %) %)
2 (4%) 2 (4 %) 2 (4 %) 2 (4 %)
2

%

(2 %) (2 (2 (2 (2 %) (2 (2 (2 %

06:00 10 ujutro 6:00 7:00 lzmedu6i1...
07:00 6 6:30h 8:00

Grafikon 4.6.3 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Tijekom proteklog
mjeseca, u koliko sati ste obic¢no ustajali ujutro” (N.C., 2024.)
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Tijekom proteklog mjeseca, koliko ste sati stvarnog sna dobili no¢u? (Ovo moze biti razli¢ito od

broja sati koje ste proveli u krevetu.)
50 odgovora

15
12 (24 %)
10
5
3 (6 93)(6 93)(6 %)
2'(4 %) 2 (4 %) 2 (4 %)
1(2 %) (2 91)(2 °1)(2 %) %) 142 %1)(2 91)(2 %) 91)(2 913(2 °1)(2 %

5 5 sati 6h 7.5h 8 sati i 30 minuta 9h
10 6h 7 sati 8 8h Iz...

Grafikon 4.6.4 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko ste stvarnog sna
dobili no¢u" (N.C., 2024.)

Tijekom proteklog mjeseca, koliko ¢esto ste imali poteskoca sa spavanjem pa niste mogli zaspati

unutar 30 minuta?
49 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

. 13 (26,5 %)
mjeseca

Manje od jednom tjedno 26 (53,1 %)
Jednom ili dvaput tjedno

7 (14,3 %)

Triili vise puta tjedno

Grafikon 4.6.5 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko cesto ste imali
poteskoca sa spavanjem pa niste mogli zaspati unutar 30 minuta” (N.C., 2024.)
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Tijekom proteklog mjeseca, koliko ¢esto ste imali poteskoéa sa spavanjem pa ste se budili usred

nodi ili rano ujutro?
50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog
mjeseca

Manje od jednom tjedno 25 (50 %)
Jednom ili dvaput tjedno 12 (24 %)
Triili vise puta tjedno
0 5 10 15 20 25

Grafikon 4.6.6 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko cesto ste imali
poteskoca sa spavanjem pa ste se budili usred no¢i ili rano ujutro” (N.C., 2024.)

Tijekom proteklog mjeseca, koliko Cesto ste imali poteskoca sa spavanjem pa ste morali ustati kako

biste koristili kupaonicu?
50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog
mjeseca

12 (24 %)

Manje od jednom tjedno 28 (56 %)

Jednom ili dvaput tjedno

Tri ili vise puta tjedno

30

Grafikon 4.6.7 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko cesto ste imali
poteskoca sa spavanjem pa ste morali ustati kako biste koristili kupaonicu" (N.C., 2024.)
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Tijekom proteklog mjeseca, koliko ¢esto ste imali poteskoca sa spavanjem jer niste mogli udobno
disati?
50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

. 36 (72 %)
mjeseca

Manje od jednom tjedno

Jednom ili dvaput tjedno

Triili vise puta tjedno

40

Grafikon 4.6.8 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko cesto ste imali
poteskoca sa spavanjem jer niste mogli udobno disati” (N.C., 2024.)

Tijekom proteklog mjeseca, koliko ¢esto ste imali poteskoca sa spavanjem jer kasljali ili hrkali?
50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

: 39 (78 %)
mjeseca

Manje od jednom tjedno

Jednom ili dvaput tjedno 2 (4 %)

Tri ili viSe puta tjedno 1(2 %)

Grafikon 4.6.9 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste imali
poteskoca sa spavanjem jer ste kasljali ili hrkali"” (N.C., 2024.)
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Tijekom proteklog mjeseca, koliko cesto ste imali poteskoca sa spavanjem jer vam je bilo previse
hladno?

50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

. 27 (54 %)
mjeseca

Manje od jednom tjedno 22 (44 %)

Jednom ili dvaput tjedno

Triili vise puta tjedno

30

Grafikon 4.6.10 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko cesto ste imali
poteskoca sa spavanjem jer vam je bilo previse hladno” (N.C., 2024.)

Tijekom proteklog mjeseca, koliko cesto ste imali poteskoca sa spavanjem jer vam je bilo previse
toplo?
50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

. 9 (18 %)
mjeseca

Manje od jednom tjedno 16 (32 %)

Jednom ili dvaput tjedno 19 (38 %)

Triili vise puta tjedno

Grafikon 4.6.11 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste imali
poteSkoca sa spavanjem jer vam je bilo previse toplo" (N.C., 2024.)
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Tijekom proteklog mjeseca, koliko ¢esto ste imali poteskoéa sa spavanjem jer ste imali loSe snove?
50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

; 28 (56 %)
mjeseca

Manje od jednom tjedno 16 (32 %)

Jednom ili dvaput tjedno

Tri ili vise puta tjedno

Grafikon 4.6.12 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste imali
poteskoca sa spavanjem jer ste imali lose snove” (N.C., 2024.)

Tijekom proteklog mjeseca, koliko Cesto ste imali poteskoéa sa spavanjem jer ste imali bolove?
50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

. 31 (62 %)
mjeseca

Manje od jednom tjedno
Jednom ili dvaput tjedno

Tri ili vise puta tjiedno

40

Grafikon 4.6.13 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste imali
poteSkoca sa spavanjem jer ste imali bolove"” (N.C., 2024.)
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Tijekom proteklog mjeseca, koliko Cesto ste imali poteskoéa sa spavanjem zbog drugih razloga koji

ovdje nisu navedeni?
50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

. 41 (82 %)
mjeseca
Manje od jednom tjedno 5 (10 %)
Jednom ili dvaput tjedno 1(2 %)
Triili vise puta tjedno 3 (6 %)
0 10 20 30 40 50

Grafikon 4.6.14 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste imali
poteskoca sa spavanjem zbog drugih razloga koji ovdje nisu navedeni” (N.C., 2024.)

Tijekom proteklog mjeseca, kako biste ocijenili ukupnu kvalitetu svog sna?
50 odgovora

Vrlo dobro 28 (56 %)
Priliéno dobro

Prilicno lose

Vrlo lose

30

Grafikon 4.6.15 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Tijekom proteklog
mjeseca, kako biste ocijenili ukupnu kvalitetu svog sna" (N.C., 2024.)
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Tijekom proteklog mjeseca, koliko ¢esto ste uzimali lijekove za spavanje? (na recept ili bez recepta)
50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

. 48 (96 %)
mjeseca
Manje od jednom tjedno|—0 (0 %)
Jednom ili dvaput tjedno 1(2 %)
Tri ili vise puta tjedno 1(2 %)
0 10 20 30 40 50

Grafikon 4.6.16 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste uzimali
lijekove za spavanje" (N.C., 2024.)

Tijekom proteklog mjeseca, koliko Cesto ste imali poteskoca ostati budni tijekom voznje, obroka ili

drustvenih aktivnosti?
50 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

‘ 22 (44 %)
mjeseca

Manje od jednom tjedno 22 (44 %)

Jednom ili dvaput tjedno

Tri ili vise puta tjedno

25

Grafikon 4.6.17 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste imali
poteskoca ostati budni tijekom voznje, obroka ili drustvenih aktivnosti" (N.C., 2024.)
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Tijekom proteklog mjeseca, koliko vam je bilo tesko zadrzati dovoljno entuzijazma da obavite

stvari?
50 odgovora

Uopce nije bilo problema 13 (26 %)

Vrlo mali problem 29 (58 %)

Donekle problem 7 (14 %)

Vrlo veliki problem

Grafikon 4.6.18 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Koliko vam je bilo tesko
zadrzati dovoljno entuzijazma da obavite stvari" (N.C., 2024.)

Imate li partnera u krevetu ili cimericu?
50 odgovora

Nemam partnera u krevetu ili
cimericu

27 (54 %)

Partner/cimerica u drugoj sobi

Partner u istoj sobi, ali ne u istom
krevetu

Partner u istom krevetu 18 (36 %)

0 10 20 30

Grafikon 4.6.19 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Imate li partnera u
krevetu ili cimericu” (N.C., 2024.)
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Ako imate partnera u krevetu ili cimericu, pitajte ga/ju koliko ¢esto ste tijekom proteklog mjeseca

imali glasno hrkanje?
45 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

. 38 (84,4 %)
mjeseca

Manje od jednom tjedno

Jednom ili dvaput tjedno 2 (4,4 %)

Tri ili vise puta tjedno[—0 (0 %)

Grafikon 4.6.20 Prikaz rezultata istrazivanja odgovora na pitanje "Ako imate, pitajte koliko
Cesto ste tijekom proteklog mjeseca imali glasno hrkanje"” (N.C., 2024.)

Ako imate partnera u krevetu ili cimericu, pitajte ga/ju koliko ¢esto ste tijekom proteklog mjeseca

imali duge stanke izmedu udisaja dok spavate?
45 odgovora

Nije se dogodilo proteklog
mjeseca

43 (95,6 %)
Manije od jednom tjedno 2 (4.4 %)
Jednom ili dvaput tjedno[—0 (0 %)

Triili vise puta tjedno[—0 (0 %)

Grafikon 4.6.21 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste tijekom
proteklog mjeseca imali duge stanke izmedu udisaja dok spavate” (N.C., 2024.)
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Ako imate partnera u krevetu ili cimericu, pitajte ga/ju koliko ¢esto ste tijekom proteklog mjeseca

imali trzanje ili trzanje nogama dok spavate?
45 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

} 31 (68,9 %)
mjeseca

Manje od jednom tjedno 8 (17,8 %)

Jednom ili dvaput tjedno

Triili vise puta tjedno 2 (4,4 %)

Grafikon 4.6.22 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste tijekom
proteklog mjeseca imali trzanje ili trzanje nogama dok spavate” (N.C., 2024.)

Ako imate partnera u krevetu ili cimericu, pitajte ga/ju koliko ¢esto ste tijekom proteklog mjeseca

imali epizode dezorijentacije ili konfuzije tijekom sna?
44 odgovora

Nije se dogodilo proteklog

. 42 (95,5 %)
mjeseca

Manije od jednom tjedno 2 (4.5 %)
Jednom ili dvaput tjedno[—0 (0 %)

Triili vise puta tjedno[—0 (0 %)

Grafikon 4.6.23 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste tijekom
proteklog mjeseca imali epizode dezorijentacije ili konfuzije tijekom sna" (N.C., 2024.)
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Ako imate partnera u krevetu ili cimericu, pitajte ga/ju koliko ¢esto ste tijekom proteklog mjeseca

imali drugo nemirno ponasanje dok spavate?
45 odgovora

mjeseca
Manije od jednom tjiedno—0 (0 %)
Jednom ili dvaput tjedno[—0 (0 %)

Triili vise puta tjedno[—0 (0 %)

Grafikon 4.6.24 Prikaz rezultata istraZivanja odgovora na pitanje "Koliko Cesto ste tijekom
proteklog mjeseca imali drugo nemirno ponasanje dok spavate” (N.C., 2024.)
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5. Rezultati istrazivanja

Anketu je ispunilo 50 studenata preddiplomskog studija Fizioterapije na SveuciliSu Sjever u
Varazdinu. Provedena anketa pruzila je detaljan uvid u razinu tjelesne aktivnosti studenata i
njezin utjecaj na svakodnevni zivot. Istrazivanje je obuhvatilo razliCite aspekte tjelesne
aktivnosti kroz Sest klju¢nih odjeljaka, ukljucujuéi: tjelesnu aktivnost vezanu za posao,
prijevoz, kucanske poslove, rekreaciju i sport, vrijeme provedeno u sjedecem polozaju te

Pittsburski indeks kvalitete sna.

Analizirajuci tjelesnu aktivnost vezanu uz posao, rezultati ankete pokazuju da svih 50 ispitanika
sudjeluje u nekom obliku plac¢enog rada, no kod vecine (njih 60%) radne aktivnosti ne ukljucuju
nikakvu intenzivnu tjelesnu aktivnost. Samo troje ispitanika redovito provodi intenzivniju
tjelesnu aktivnost na poslu, pet dana u tjednu, no u vrlo kratkim vremenskim intervalima.
Takoder, gotovo 50% ispitanika ne provodi ni umjerene aktivnosti tijekom rada, $to ukazuje na
manjak fizickog angazmana na radnom mjestu. Sedmero ispitanika prijavilo je umjerenu fizicku
aktivnost pet puta tjedno, dok njih petero prakticira kontinuirane umjerene aktivnosti na poslu
barem dva puta tjedno. Tjelesna aktivnost u obliku hodanja takoder je bila ograni¢ena; 22
ispitanika nisu hodala barem 10 minuta u kontinuitetu tijekom radnog dana u posljednjih sedam
dana. Samo 7 ispitanika, $to predstavlja 14,3% njih, hodalo je najmanje 10 minuta u
kontinuitetu na poslu pet dana u tjednu, dok ih 12,2% to prakticira dva puta tjedno. Ovi rezultati
ukazuju na to da vecina studenata, unato¢ sudjelovanju u placenom radu, nema dovoljno fizicke
aktivnosti na radnom mjestu. Nedostatak intenzivnih i umjerenih aktivnosti, kao i minimalno

hodanje, moze dugoro¢no utjecati na fizicku spremnost i opée zdravlje studenata.

Analizirajuéi tjelesnu aktivnost vezanu uz posao, rezultati ankete pokazuju da je vecina
ispitanika, njih 68%, svakodnevno koristila motorna vozila za prijevoz u proteklih sedam dana,
dok je samo jedan ispitanik naveo da nije koristio nijednom. Trajanje tih voznji naj¢esce je bilo
izmedu 25 i 45 minuta. Sto se ti¢e koristenja bicikla, 88% ispitanika nije niti jednom koristilo
bicikl kao prijevozno sredstvo u posljednjih 7 dana, dok je samo nekolicina ispitanika vozila
bicikl izmedu jednom i tri puta u tjednu. Ovi rezultati sugeriraju da bicikl kao oblik prijevoza
nije popularan medu ispitanicima, $to ukazuje na nedovoljnu zastupljenost aktivnog prijevoza.
Hodanje, kao oblik putovanja, takoder je slabo zastupljeno medu ispitanicima. Gotovo polovica
ispitanika, njih 46%, nije hodala s mjesta na mjesto kontinuirano barem 10 minuta u proteklih
sedam dana, dok su preostali prijavili kratka razdoblja hodanja, naj¢es¢e od 10 minuta do pola
sata. Rezultati upucuju na to da studenti ve¢inom koriste motorizirani prijevoz, a vrlo malo se

oslanjaju na aktivne oblike putovanja poput hodanja ili voznje bicikla. Ovakav obrazac
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prijevoza moze dovesti do smanjenja ukupne razine tjelesne aktivnosti, Sto dugoro¢no moze
negativno utjecati na zdravlje. Promicanje aktivnih oblika kretanja, poput biciklizma ili
hodanja, moglo bi biti korisno za poboljsanje tjelesne aktivnosti i smanjenje sjedilackog nacina

Zivota medu studentima.

Rezultati ankete pokazuju da vecina ispitanika ne sudjeluje redovito u intenzivnim tjelesnim
aktivnostima unutar svog doma. Na pitanje o obavljanju intenzivnih aktivnosti, 37 ispitanika,
odnosno njih 74%, odgovorilo je da nije sudjelovalo niti jednom u proteklih 7 dana, dok su
samo dva ispitanika redovito obavljala takve aktivnosti svaki dan. Kada su u pitanju umjerene
tjelesne aktivnosti, situacija je neSto raznolikija. Njih 13 nije sudjelovalo u umjerenim
aktivnostima, dok je 11 ispitanika obavljalo te aktivnosti kontinuirano deset minuta barem
jednom u posljednjih tjedan dana. Ostali su prijavili sudjelovanje izmedu dva i sedam puta
tjedno. Ovaj uzorak pokazuje da odredeni broj studenata povremeno sudjeluje u kuc¢anskim
poslovima, ali veéina ne postize redovitost. Sto se ti¢e trajanja ovih aktivnosti, 13 ispitanika
izjavilo je da provodi sat vremena dnevno u obavljanju kuéanskih poslova, dok su ostali naveli
kra¢e vremenske intervale. Analizom rezultata moze se zakljuciti da ve¢ina studenata ne
provodi znacajan dio vremena u intenzivnim kuéanskim poslovima, dok je manji broj njih
umjereno aktivan. Kucéanski poslovi, iako povremeni izvor fizicke aktivnosti, nisu dovoljni da

bi znacajno doprinijeli ukupnoj razini tjelesne aktivnosti.

Kada je rije¢ o hodanju najmanje 10 minuta u kontinuitetu u slobodno vrijeme u posljednjih 7
dana, 20% ispitanika, $to je 10 osoba, izjavilo je da nisu hodali ni jednom. Dvoje ispitanika
hodalo je jednom, dok je 14 osoba hodalo dva puta tijekom tjedna. Deset ispitanika hodalo je
tri puta, tri osobe Cetiri puta, Sest njih pet puta, a pet osoba sedam puta. Ovi rezultati ukazuju
na znacajne razlike u udestalosti hodanja medu ispitanicima. Sto se ti¢e intenzivnije tjelesne
aktivnosti, 62% ispitanika nije se u slobodno brijeme bavilo nikakvom intenzivnom aktivno$cu
koja traje 10 minuta u kontinuitetu u posljednjih tjedan dana. Sest osoba ukljuéilo se u ovu vrstu
aktivnosti dva puta, troje ispitanika tri puta, dok je samo osam osoba obavljalo intenzivnu
tjelesnu aktivnost viSe od tri puta u posljednjih sedam dana. Ovi rezultati sugeriraju da velika
vecina ispitanika ne ispunjava preporuke za tjelesnu aktivnost, posebno u pogledu intenzivnih

aktivnosti koje su klju¢ne za poboljsanje opéeg zdravlja i fizicke kondicije.

Rezultati ankete o vremenu provedenom u sjede¢em polozaju pruzaju uvid u navike ispitanika
tijekom radnih dana i vikenda. Na pitanje koliko su sati u posljednjih sedam dana proveli sjedec¢i
tijekom radnog dana, 33 ispitanika, §to ¢ini 60% svih sudionika, odgovorilo je da su proveli pet
ili viSe sati sjede¢i svakog radnog dana. Ovaj podatak ukazuje na znacajan udio ispitanika koji

provode velik dio svog dana u sjede¢em polozaju, §to moze imati negativne posljedice za
40



njihovo zdravlje, ukljucuju¢i povecan rizik od kardiovaskularnih bolesti 1 problema s
kraljeznicom. Kada se analizira vrijeme provedeno u sjede¢em polozaju tijekom vikenda,
rezultati su takoder znacajni. Njih 28, Sto ¢ini 55% ispitanika, izvijestilo je da provode pet ili
viSe sati sjedeci svaki dan vikendom. Ovi rezultati pokazuju da, iako se mozda ocekuje da
vikendom bude vise fizicke aktivnosti, veliki dio ispitanika i dalje provodi znacajan dio
vremena u sjede¢em polozaju. Ovi podaci ukazuju na potrebu za promjenama u svakodnevnim
navikama kako bi se smanjilo vrijeme provedeno u sjedeCem poloZzaju, Sto je vazno za
poboljsanje opceg zdravlja i prevenciju bolesti povezanih s niskim nivoom tjelesne aktivnosti.
Povecanje svijesti o utjecaju dugotrajnog sjedenja i poticanje na redovite pauze za fiziCke

aktivnosti mogli bi znacajno pridonijeti boljem zdravlju ispitanika.

Rezultati pokazuju da veéina studenata odlazi na spavanje izmedu 22:00 1 23:30 sati. Najveci
postotak ispitanika, 22%, ide na spavanje u 23:00 sati, dok 14% studenata odlazi na spavanje
oko 22:00 sati. Manje skupine studenata spavaju izmedu 22:30 i pono¢i, s 8% odlazaka u pono¢
1 10% u 23:30 sati. Ovi podaci sugeriraju da veéina studenata slijedi relativno sli¢an raspored
odlaska na spavanje, §to moZze imati utjecaj na kvalitetu sna i dnevnu produktivnost. Kada je
rije¢ o vremenu potrebnom za uspavljivanje, naj¢es¢i odgovor bio je 10 minuta, §to je prijavila
14% ispitanika. Ista koli€ina ispitanika (14%) izvijestila je da im je potrebno oko 15 minuta da
zaspe. Manje skupine studenata prijavile su razli¢ite vremenske intervale, od 1 do 30 minuta, s
nekim studentima koji izvjeStavaju o brZzem uspavljivanju od 1-3 minute ili duZem trajanju, kao
Sto je 40 minuta. Ovi podaci ukazuju na varijacije u iskustvima studenata S procesom
uspavljivanja, pri ¢emu vecina uspijeva zaspite u razumnom vremenskom okviru. U pogledu
vremena budenja, najveci broj ispitanika (14%) ustaje u 6:30 sati. Ostali odgovori su prili¢no
raznoliki, s znac¢ajnim brojem studenata (6-8%) koji ustaju izmedu 6:00 1 7:00 sati. Manje
skupine prijavljuju budenje kasnije, primjerice oko 8:00 ili ¢ak 10:00 sati. Ovi rezultati
pokazuju da vecina studenata ima ustaljeni jutarnji raspored, s ve¢inom ustaju¢i rano ujutro.
Sto se ti¢e trajanja sna, najveéi postotak ispitanika (24%) izvijestio je da spavaju 7 sati po noéi,
Sto je preporucena minimalna koli¢ina sna za odrasle. Manje skupine studenata spavaju izmedu
6 1 8 sati, dok nekoliko njih prijavljuje kra¢i san od 5 sati ili duZi san od 9 sati. Ovi podaci
sugeriraju da vecina studenata dobiva odgovaraju¢u koli¢inu sna, iako manji broj spava
znacajno manje ili vise od preporucene koliCine. Kada je rije¢ o poteSko¢ama sa
uspavljivanjem, 26,5% ispitanika izvijestilo je da nisu imali problema s uspavljivanjem unutar
30 minuta u proteklom mjesecu. Vecéina studenata (53,1%) imala je poteSkoce sa
uspavljivanjem manje od jednom tjedno. 14,3% studenata izvijestilo je da se problem javlja

jednom ili dvaput tjedno, dok je 6,1% prijavilo poteskoce s uspavljivanjem tri ili viSe puta
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tjiedno. Ovi podaci sugeriraju da vecina studenata povremeno dozivljava poteskoce s
uspavljivanjem, §to moZe negativno utjecati na kvalitetu sna. Sto se ti¢e budenja usred noéi ili
rano ujutro, 50% ispitanika prijavilo je da se to dogada manje od jednom tjedno, dok je 14%
navelo da nemaju takvih poteskoc¢a. S druge strane, 24% studenata suocava se s budenjem
jednom ili dvaput tjedno, a 12% prijavljuje budenja tri ili viSe puta tjedno. Ovi rezultati ukazuju
na relativno Ceste poremecaje sna medu studentima, §to moze negativno utjecati na njihovu
energiju i dnevne aktivnosti. Niska razina tjelesne aktivnosti takoder doprinosti losijoj kvaliteti
sna, jer tjelesna aktivnost pomaze reguliranju ciklusa spavanja i poboljSava ukupnu kvalitetu
sna. Manjak aktivnosti moze uzrokovati veée poteskoce sa uspavljivanjem i ¢eSée budenje

tijekom noci, sto je vidljivo u rezultatima ankete.
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6. Rasprava

Istrazivanje provedeno medu studentima preddiplomskog studija Fizioterapije na SveuciliStu
Sjever u Varazdinu pruza znacajnu sliku o njihovim obrascima tjelesne aktivnosti i kvaliteti
sna, otkrivajuéi nekoliko klju¢nih izazova i podru¢ja za poboljsanje. Rezultati su pokazali da,
iako nekolicina studentata sudjeluje u razli¢itim oblicima tjelesne aktivnosti, postoji izrazen
manjak tjelesne aktivnosti i znac¢ajan udio vremena provedenog u sjede¢em polozaju. Ovo je
osobito o€ito u kontekstu radne aktivnosti, gdje vecina ispitanika ne ukljucuje dovoljno fizicke

aktivnosti, §to moze dugoro¢no utjecati na njihovu tjelesnu spremnost i zdravlje.

Ova situacija se dodatno komplicira u svakodnevnim rutinama prijevoza i ku¢anskih poslova,
gdje su motorizirani oblici prijevoza i niska razina tjelesne aktivnosti prisutni u velikom
postotku slu¢ajeva. Osim toga, obrasci vremena provedenog u sjede¢em poloZaju ukazuju na to
da studenti Cesto provode pet ili viSe sati dnevno u sjede¢em poloZaju, Sto moze povecati rizik
od raznih kardiovaskularnih bolesti i muskulotaktilnih problema. Ovaj dugotrajni sjede¢i nacin
zivota moze imati kumulativne negativne posljedice na zdravlje, uklju¢ujuéi smanjenu tjelesnu

spremnost, povecéan rizik od metabolickih bolesti i smanjenje opce kvalitete zivota.

Pittsburski indeks kvalitete sna pokazuje da, iako vecina studenata uspijeva odrzati relativno
konzistentan raspored spavanja, postoje znaCajne varijacije u kvaliteti sna. Problemi sa
uspavljivanjem i budenjem usred noci ukazuju na to da mnogi studenti dozivljavaju poremeéaje
sna koji mogu negativno utjecati na njihovu dnevnu produktivnost, mentalno zdravlje i ukupnu

energiju.

Podaci pokazuju da vecina studenata ne prakticira dovoljno intenzivnih i umjerenih fizic¢kih
aktivnosti, niti se redovito ukljucuje u aktivnosti poput hodanja i biciklizma. Uz to, znacajan
postotak ispitanika provodi pet ili viSe sati dnevno u sjede¢em polozaju, kako tijekom radnih
dana, tako i vikendom. Ovi rezultati jasno ukazuju na nisku razinu tjelesne aktivnosti medu
studentima, §to potvrduje visoki postotak vremena provedenog u sjede¢em polozaju i nisku

ukljucenost u fizicke aktivnosti.

Prema istrazivanju provedenom od strane Cigek (2018) kod sveucili$nih studenata utvrdeno je
da se s porastom rezultata tjelesne aktivnosti povecavaju i razine kvalitete Zivota, te postoji
pozitivna veza izmedu njih. Takoder je utvrdeno da studenti sportskog fakulteta imaju visu

razinu tjelesne aktivnosti i bolje rezultate u kvaliteti zivota [25].

Kotarska i sur. (2021) proveli su istrazivanje o tjelesnoj aktivnosti i kvaliteti zivota sveuciliSnih
studenata te utvrdili da zbog potrebe za povecanjem tjelesne aktivnosti osoba razli¢itih dobnih

43



skupina (s posebnim naglaskom na akademsku mladez), za koju je u istrazivanju pokazano da
ima znacajan utjecaj na kvalitetu zivota, trebalo bi poduzeti mjere usmjerene na zdravstvenu

edukaciju drustva [26].

Potrebno je poticati studente na sudjelovanje u intenzivnijim oblicima tjelesne aktivnosti kroz
edukaciju 1 pruzanje prilike za ukljucivanje u sportske i rekreativne aktivnosti. Preporuka je
integrirati vise fizicke aktivnosti u svakodnevnu rutinu, ukljucujuéi hodanje, biciklizam i druge
oblike vjezbanja. Vazno je razviti strategije za smanjenje vremena provedenog u sjede¢em
polozaju, ukljuc¢uju¢i uvodenje redovitih pauza za fizicke aktivnosti tijekom radnog dana i
poticanje na promjene u svakodnevnim navikama koje ukljucuju vise kretanja. Potrebno je
raditi na unapredenju higijene spavanja i strategija za upravljanje stresom i anksiozno$¢u kako
bi se poboljsala kvaliteta sna. Edukacija o pravilnom rasporedu spavanja, kao i1 o tehnikama
opustanja, moze znacajno doprinijeti boljem snu i opéem blagostanju studenata.
Implementacija ovih intervencija moze pomo¢i u poboljsanju tjelesne spremnosti, zdravlja i
ukupne produktivnosti studenata. Razumijevanje i adresiranje ovih izazova kljucni su za razvoj
ucinkovitih strategija koje ¢e unaprijediti kvalitetu Zivota 1 akademski uspjeh studenata, ¢ime

se doprinosi njthovom op¢em zdravlju i dugorocnom uspjehu.

Rezultati istrazivanja potvrduju hipotezu HO zadanu u uvodu rada, da studenti preddiplomskog
studija Fizioterapije na SveuciliStu Sjever u Varazdinu ne ispunjavaju preporucene razine
tjelesne aktivnosti, sto dovodi do visokog postotka vremena provedenog u sjedecem polozaju i

niskog ukljucivanja u tjelesne aktivnosti.
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/. Zakljucak

Tjelesna aktivnost ima klju¢nu ulogu u odrzavanju i unapredenju opéeg zdravlja i kvalitete
zivota. Njezine koristi obuhvacaju fizicko, mentalno i emocionalno zdravlje, a ove komponente
su osobito vazne za studente koji balansiraju izmedu akademskih obaveza i osobnog Zivota.
Kroz integraciju tjelesne aktivnosti u svakodnevni raspored, studenti mogu posti¢i znacajna

poboljsanja u razli¢itim aspektima svog zivota.

Istrazivanje provedeno u ovom radu jasno pokazuje kljuénu ulogu tjelesne aktivnosti u
svakodnevnom Zivotu studenata te ukazuje na znacajne izazove s kojima se studenti suocavaju

u nastojanju da postignu preporucene razine fizicke aktivnosti.

Rezultati ankete provedene medu studentima preddiplomskog studija Fizioterapije na
Sveucilistu Sjever u Varazdinu otkrivaju da vecina ispitanika ne ispunjava preporucene razine
tjelesne aktivnosti, Sto rezultira visokom razinom vremena provedenog u sjedecem polozaju i
nedostatkom ukljucenosti u fizicke aktivnosti. Podaci prikupljeni kroz razlicite aspekte tjelesne
aktivnosti, ukljucujuéi aktivnosti vezane za posao, prijevoz, kuc¢anske poslove, te rekreaciju i
sport, otkrivaju da studenti najceSce koriste motorizirane oblike prijevoza i provode znacajan
dio dana u sjede¢em polozaju. Ovi obrasci ukazuju na potrebu za promjenom svakodnevnih

navika kako bi se poboljSala tjelesna aktivnost 1 smanjio sjedilacki nacin zivota.

Pittsburski indeks kvalitete sna ukazuje na varijacije u kvaliteti sna medu studentima, gdje
poteskoce sa uspavljivanjem i budenjem tijekom noc¢i mogu biti povezane s niskom razinom
tjelesne aktivnosti. S obzirom na to, potrebno je uloziti napore u promicanje tjelesne aktivnosti
1 edukaciju o vaznosti fizicke aktivnosti za poboljSanje mentalnog zdravlja, smanjenje stresa i

unapredenje ukupne kvalitete Zivota.

Preporucuje se integracija vise fizicke aktivnosti u svakodnevnu rutinu studenata, ukljucujuci
hodanje, biciklizam i druge oblike vjezbanja. Takoder, vazno je razviti strategije za smanjenje
vremena provedenog u sjede¢em polozaju i uvodenje redovitih pauza za fizicke aktivnosti
tijekom radnog dana. Edukacija o pravilnom rasporedu spavanja i tehnikama opustanja moze

dodatno poboljsati kvalitetu sna 1 opée blagostanje studenata.

Rezultati ovog istrazivanja jasno ukazuju na potrebu za implementacijom intervencija koje ¢e
poboljsati tjelesnu spremnost, zdravlje 1 produktivnost studenata, te posljedicno doprinijeti
njithovom opc¢em blagostanju 1 akademskom uspjehu. Razumijevanje i1 adresiranje izazova u
vezi s tjelesnom aktivnos$éu kljucni su za razvoj ucinkovitih strategija koje ¢e unaprijediti
kvalitetu zivota i dugorocni uspjeh studenata.
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Zavrini/diplomski/specijalistitki rad iskljufive je autorsko djelo students koji je isti
izradio te student odgovara za istinitost, izvornost | ispravnost teksta rada. U radu se ne
smiju koristiti dijelovi tudih radova (knjiga, &lanaka, doktorskih disertacija,
magistarskih radova, izvora s interneta, i drugih izvora) bez navodenja izvora i autora
navedenih radova. Svi dijelovi tudib radova moraju biti pravilno navedeni i citirani.
Dijelovi tudih radova koji misu pravilno citirani, smatraju se plagijatom, odnosno
nezakonitim prisvajanjem tudeg znanstvenog ili strufnoga rada. Sukladno navedenom
studenti su duZni potpisati izjavu o autorstvu rada.

Ja, Nives Curin pod punom moralnom, materijalnom i Kkazmenom
odgovornodéu, izjavljujem da sam iskljudivi autorfica zavrinog rada pod
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citiranja) koriSteni dijelovi tudih radova.
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