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OoPIS

Svjedoci smo generacije mmladih ljudi koji su sve manje fizi¢ki aktivni, Cilj ovog rada je istraZiti stavove studenata studija
sestrinstva o fizi€koj aktivnosti. Zasto? Studenti studija sestrinstva trebali bi biti primjer dobrog, pozitivnog stava o fizickoj
aktivnosti jer ako kod ljudi koji se obrazuju i ulazu svoje napore u unapredenje kvalitete zdravlja i o&uvanje zdravlja ne nalazimo
pozitivan stav o fizickoj aktivnosti onda je vrlo tesko da ce itko drugi pokrenuti neku promjenu u ljudima., Isto tako uz stav, cilj je

istraZiti i osvijestenost studenata o fizitkoj aktivnosti te koliko oni ulaZu vremena u sebe i svoje tijelo.

Rezultati istraZivanja nisu u potpunosti kakvi bi trebali biti. Prepreke koje se nalaze na putu studentima su posao, fakultetske
obaveze, obitelj i mnogi drugi. Cilj ovog rada takoder ima za zadatak pronadi zakljutke te moguéa rijeSenja kako poboljsati
fiziCku aktivnost te studentima pruZiti dovoljno moguénosti i podrske da se aktiviraju i poénu misliti na svoje tijelo dok su jos
miadi i dok imaju zdravlje. Samim tim dobiti ¢emo promjenu i u stavu i osvijestenosti studenata. Naravno, kako bi djelovali prema

van moramo i mi sami biti promjena koju Zelimo vidjeti u drugima.
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Predgovor

Zahvaljujem mentoru Pavlu Vlaheku na prihvacenoj molbi za mentorstvo. Izrazito sam
zahvalan $to sam imao priliku uciti iz podru¢ja koja su od iznimne vaznosti za mene kao
zdravstvenog djelatnika. Ovim radom zelim ukazati na probleme s kojima se susrecu studenti
studenti studija sestrinstva. Isto tako zelim ukazati i skrenuti pozornost na vaznost fizicke
aktivnosti koja je stup kada govorimo o prevenciji bolesti; neopisivo je koliko mozemo podici
kvalitetu svog zivota ako se redovito bavimo fizickom aktivno$¢u. Od pocetka Skolovanja na
Sveucilistu Sjever s mentorom sam imao odli¢nu suradnju te sam kroz vrijeme shvatio da je on
primjer osobe koja se bavi fizickom aktivno$c¢u i potice druge na aktivnost. Jo§ jednom mu
zahvaljujem na suradnji.

Zelim zahvaliti svima koji su mi pruzili podrsku u §kolovanju. Od uze obitelji do svih
prijatelja koji su uvijek bili tu kada je to bilo potrebno. Isto tako, Zelim zahvaliti obitelji §to mi je
omogucila Skolovanje i $to su svi od pocetka bili sigurni u to da ¢u uspjes$no zavrsiti fakultet.

Hvala svima onima koji su pruzili bilo kakav oblik pomo¢i — svi ste bili od iznimne vaznosti.



Sazetak

Fizicka aktivnost, u vidu rekreacije, poprima sve veci znacaj u drustvu. Otvaraju se nove
teretane, sportski centri, i sve vise ljudi prica 0 ovom ozbiljnom problemu. Bilo da ,,surfamo*
Internetom ili Setamo, ne mozemo izbjeci ¢lanke ili razgovore koji nas osvjestavaju o pretilosti,
pasivnosti mladih i brojnim bolestima koje su posljedica mirovanja. Zivimo u globaliziranom
svijetu te nas od svake destinacije dijeli tek nekoliko koraka, a od svake informacije nekoliko
klikova miSem; ¢ini se kako smo i mi, zdravstveni djelatnici, zaboravili vaznost rekreacije. Mi
koji trebamo prezentirati zdrav stil Zivota kao da smo se nekako stopili sa stavom vecine na ovu
temu. lako pricamo o prednostima kretanja i rekreacije, sami to ne ¢inimo. Mozda na nama
pociva jos§ veca odgovornost zbog teorije koju posjedujemo, a ne upraznjavamo je. Zasto bi onda
mnoge zavrsavaju kobno. Zasto cijenimo svoje zdravlje toliko malo? Zasto ga cijenimo tek kada
ga izgubimo? Zar nije jednostavnije sprijeciti nego lijeciti? Ovo su neka od pitanja koja zelim da
si svatko od nas postavi. Cilj ovoga rada jest istraziti koliko se studenti studija sestrinstva bave
fizickom aktivnos¢u te kakvi su njihovi stavovi o njoj, ali i ujedno podiéi svijest o istoj, pokazati
prednosti (fizioloske, socijalne) koje fizicka aktivnost nudi te ih motivirati na rekreaciju bilo

putem rekreacijskih centara ili samostalno.

Kljucne rijeci: fizicka aktivnost, osvijeStenost, motivacija, edukacija, dobrobiti
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1. Uvod

Fizicka aktivnost, najviSe u sferi rekreacije, poprima ogroman znacaj u ovom globaliziranom
drustvu. Za razliku od prethodnih desetlje¢a, u ovom desetljecu ljudi zapadnog drustva bili su
eksponirani razli¢itim medijima (letcima, emisijama i knjigama) o vaznosti rekreacije u ovom
suvremenom drustvu. Pisali su se mnogi znanstveni radovi i doktorati na ovu temu, U Svrhu
podizanja svijesti pojedinca kako je najbolji oblik ofuvanja zdravlja umjerena rekreacija i
adekvatna prehrana. Unato¢ svim naporima, rekreacija je i dalje zanemarena u zivotu pojedinaca
i rijetko tko ju pravilno i redovito upraznjava. Populacija je sklona podcjenjivanju vlastitog
zdravlja te ne uvidaju razlog istog sve dok ga ne izgube. Tek tada se javlja motivacija za
promjenom. Mnogi su skloni odbijanju savjeta jer je lakSe zivjeti u svojojustaljenoj rutini.
Promjenom unosimo mnoge rizike u na$ zivot. Rizik od ismijavanja, rizik od gubitka prijatelja 1
mnoge druge za koje svaka osoba misli da nije spremna dok nije prisiljena uciniti promjenu.

Zivimo u svijetu koji vi§e umara um nego tijelo. Postali smo Zrtve konzumerizma i &ini se
kao da svako pakiranje na kojem pise ,,instant shvac¢amo kao srecu. Najkobnija posljedica
ovoga je §to smo i svoje zdravlje poceli shvacdati na taj nacin. Instantno. Crpimo sve rezerve iz
na$ega tijela, zrtvujemo zdravlje, odmor, i sve to ¢inimo radi nekog prividnog uspjeha. Covijek
ulaZze sve napore kako bi izgradio uspjeSnu karijeru, kako bi prikupio dovoljno novca, kako bi
osigurao siguran zivot sebi 1 svojoj obitelji 1 kad sve to zavrsi, kada prikupi sve Sto je potrebno
onda gubi zdravlje. Covjek koristi svoje zdravlje kako bi izgradio karijeru i onda iz te Karijere
placa lijeCenja, transplatacije i mnoge druge stvari kako bi si produZio Zivot i popravio kvalitetu
zivota koju je narusio. Cinjenica je da smo Zrtve pametnog svijeta. Tehnologija je postala
,pametna‘, ali isti ti ljudi koji su svojim radom istrazili i patentirali svu tu tehnologiju sada su
zrtve vlastitog izuma. Zanemaruje se potreba Covjeka. Fizicka aktivnost jedna je od glavnih
covjekovih potreba. Od samih pocetaka Covjek je bio izrazito fizi¢ki aktivan. Kroz povijest
muskarci su bili izvrsni ratnici koji su bili izrazito fizi¢ki aktivni. Zene su skrbile o obiteljima i
domovima. Zivot je izgledao puno drugaéije. Godinama i stolje¢ima nakon tog perioda potreba
za fizickom aktivnoS$¢u je smanjena. Danas nismo prisiljeni baviti se fizickom aktivnos$éu u
tolikoj mjeri Sto ne znac¢i da nam fizicka aktivnost nije potrebna. U svijetu danasnjice fizicka
aktivnost je potrebna vise nego ikad. O zanemarivanju svjedoce prizori iz svakodnevnog Zivota:
djecu se vozi u Skolu, vozi ih se u vrti¢, u trgovackim centrima se nalaze pokretne stepenice i
liftovi, a sve to u funkciji ,,pomaganja ¢ovjeku. Cak i kada zavr§imo sve poslove i imamo malo
slobodnog vremena, ¢ovjek je sklon sjesti pred televizor, uzeti mobitel u ruke i pasivno provesti
ostatak dana. Takvim nacinom Zivota danasnja populacija ne radi niSta dobro 1 korisno za sebe.
Najkvalitetniji 1 najdugoroc¢niji oblik investicije koji covjek moZze uciniti jest ulaganje u sebe.
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Najprije kroz edukaciju, a zatim i kao rad. To dvoje se savrSeno prozima. Uzalud se trudimo i
ulazemo novac i vrijeme u edukaciju ako ne upraznjavamo nauceno i ne sprovodimo to u svoj
zivot. Nase misli i osje¢anja (Cuvstva) usmjeriti ka postizanju nekog plemenitog cilja. Fizicka
aktivnost je problem koji je znacajno izrazen medu mladom generacijom, ali ne mozemo
iskljuciti prisutnost istog i kod starije populacije. Mladi ljudi koji trebaju biti promjena u svijetu
koriste se svom mogu¢om tehnologijom te od sebe Cine invalide. Problem fizicke aktivnosti je
S§to iz generacije u generaciju interes slabi. Mladi ljudi vide izazov i privlatnost u mnogim
drugim stvarima. PuSenje i alkohol sve su popularniji medu mladima. Vecina mladih pocinje
koristiti duhanske proizvode kako bi bili prihvaéeni u svojem drustvu. Alkoholiziranje je takoder
najcesce prisutno zbog osjecaja prihvacenosti u drustvu. Nadalje, losa prehrana, malo sna, puno
stresa, sve su to Cimbenici koji uz fizicku neaktivnost ostavljaju trag na zdravlju pojedinca.
Prema uputama Svjetske zdravstvene organizacije, trebali bismo odvajati 30 minuta dnevno za
umjerenu tjelesnu aktivnost, odgovaraju¢u rekreaciju [1]. Danasnja populacija odvaja mnogo
viSe od 30 minuta gledajuc¢i u ekrane svojih pametnih telefona. Problem lezi bas u tom $to postoji
previse zanimljivih stvari koje odvracaju pozornost mladih sa onih pravih vrijednosti koje su od
Zivotne vaznosti.

Fizi¢kom aktivnoSc¢u djelujemo na osteoporozu, pretilost, krvoZilne bolesti te razne zlo¢udne
bolesti i mnoge druge. Fizi¢ka aktivnost ostavlja trag i na nase psihicko stanje, ona nam moze
pomo¢i da budemo uspjesniji u poslu. Takoder, ako nismo aktivni, jasno je da to ima svoje
posljedice. Tjelesna neaktivnost uvelike povecava rizik i stavlja naSe zdravlje pod jedan veliki
upitnik. Smatra se da je fizicka neaktivnost medu prva tri vodeca faktora rizika za nastanak
brojnih bolesti i komplikacija koje smanjuju kvalitetu i dugoro¢nost naseg Zivota.

Zdravstveni djelatnici redovito se susrecu s ljudima koji su izgubili zdravlje, bilo da je to neki
bezazleni oblik ili ozbiljnije oboljenje. Ovi mladi ljudi koji su odvojili svoje vrijeme da
pomognu u ovom istrazivanju kroz neko vrijeme oni ¢e biti stupovi zdravstva. Mladi, sposobni,
puni volje 1 zivota. Osobe koje bi trebale biti broj jedan na listi poticanja 1 upraznjavanja fizicke
aktivnosti. Cilj ovoga rada bio je istraziti koliko se studenti studija sestrinstva bave fizickom
aktivnoS¢u te kakvi su njihovi stavovi o njoj. Isto tako, cilj je saznati u ¢emu leZi problem
ovakvog porazavajuceg stanja. Ocigledno je da postoji problem koji se mora rijesiti. Odlazimo u
krivom smjeru. SavrSeno rukovodimo svim pojmovima. Zdravstveni djelatnici znaju sve $to je
potrebno o fizickoj aktivnosti, o njenim dobrobitima, posljedicama neaktivnosti ali 1 dalje ne
mare za svoje zdravlje. Problem je §to znanje nije preto¢eno u praksu. Ne moze se zdravstvenog
djelatnika koji je oCigledno fizicki neaktivan uzeti za ozbiljno kada preporuca i savjetuje fizicku
aktivnost kao prevenciju daljnjih oboljenja. Covjek je Zrtva tehnologije i modernih ¢uda.

Vremena za bilo $to osim posla i obaveza je sve manje. Zdravstveni djelatnici prvenstveno, a
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odmah nakon njih i1 svi ostali ljudi moraju fizicku aktivnost shvatiti kao obavezu prema sebi i
svojem tijelu. Obavezu koju se treba izrSavati. Tek kada se postigne ta razina svijesti ovaj
problem c¢e biti rijeSen.

Doista, ako zelimo imati zdravlje, ako Zelimo biti aktivni, ako Zelimo misliti o sebi 1 svojoj
buduénosti, moramo biti gorljivi i1 boriti se za to. Fizicka aktivnost kao problem je neSto Sto
postoji ve¢ dugi niz godina i korijen tog problema je jako velik. Osoba kao jedinka ne moze
sama uciniti promjenu koju ¢e svi prihvatiti. Ovom problemu se mora stati na kraj dok nije uzeo
jos veci broj zrtava. Postoji joS mnogo problema, dvojbi i razmisljanja koje je potrebno rijesiti da

bi se moglo djelovati na glavni problem.



2. Fizicka aktivnost

Na samom pocetku moramo biti sigurni da razumijemo pojam fizicke aktivnosti i da znamo
kojim se pojmovima treba rukovoditi. Pojam tjelesne aktivnosti odnosi se na uobiCajenu
individualnu tjelesnu aktivnost obuhvacajuci tako radnu tjelesnu aktivnost. aktivnost vezanu uz
osobnu higijenu, samozbrinjavanje, tjelesnu aktivnost u slobodno vrijeme (kuéanski poslovi,
vrtlarenje, sport, tréanje i druge rekreativne aktivnosti [2]. Sto nam prvo pada na pamet kada
kazemo pojam ..fizi¢ka aktivnost“? Cesto se dogodi da ljudi zamjene pojam ,,fizicka aktivnost*
pojmom ,tjelovjezba“. MoZemo re¢i da je tjelovjezba dio fizicke aktivnosti. Samim time
shvacamo fizicku aktivnost kao $iri pojam od tjelovjezbe.

Svjetska zdravstvena organizacija definira fizicku aktivnost kao bilo koji pokret tijela izazvan
skeletnim miSi¢ima koji zahtijeva utroSak energije [1]. Postoji fizicka aktivnost koju radimo
svjesno, kao $to je, na primjer, tréanje ili odlazak u teretanu. Isto tako, postoji fizicka aktivnost o
kojoj ni ne razmis$ljamo, a provodimo je. Fizi¢ka aktivnost je hodanje do trgovine, hodanje na
posao, vecernja Setnja, penjanje stepenicama i mnoge druge stvari koje uopée ne dozivljavamo
kao fizicku aktivnost. Sve §to ukljucuje pokretanje nasega tijela ubraja se pod fizicku aktivnost.
Unato¢ tome $to bismo mogli re¢i da smo onda svi fizicki aktivni i da je to dovoljno te da nisu
potrebne nikakve promjene u nasem Zivotu, trebamo znati da to nije dovoljno i da smo svi u
velikom deficitu s fizickom aktivnos¢éu. Uz takozvani svakodnevni oblik fizicke aktivnosti
postoji i onaj drugi oblik fizicke aktivnosti, a to su razli¢iti sportovi i mnostvo oblika rekreacije
koje ljudi provode kako bi poboljsali svoje psihicko i fizicko zdravlje. Prednosti rekreacije su
brojne. One pomazu nasoj licnosti da se formira u vidu snage volje, empatije, ekstrovertiranosti i
komunikacijskih vjestina, dok na fiziologiju Covjeka utjeCe kao poboljSanje biomotorickih
vjestina, respirativnih organa i kardiovaskularnog sistema [3]. Broj sportova i rekreativnih oblika
fizicke aktivnosti stalno raste; stalno se pojavljuju novi sportovi s ciljem da ¢e promijeniti stav
ljudi i potaknuti ih na promjenu vlastitog zivota. Grupni treninzi, tjelovjezba, mala grupa
rekreativaca, tréanje, teretana... Sve su to aktivnosti koje se rade kako bi privukle ljude i potakle
ih na promjenu. Ljudi znaju jako puno, ali ih je tesko pokrenuti iz zone komfora, potaknuti da
uloze u sebe, dozive promjenu i budu sretniji i zdraviji. Zasto je to tako? Pitamo se kako su ljudi

zivjeli prije, dok nije bilo toliko moguénosti za izbjegavanje fizicke aktivnosti?



Shema 2.1. Prikaz odnosa fizicke aktivnosti

te tjelovjezbe i ostalih oblika fizicke aktivnosti. [izvor: autor J.G.]

2.1. Suvremeni ¢ovjek i fizicka aktivnost

Danas se susre¢emo sa znatno viSom razinom stresa u drustvu jer nas je ovaj sjedilacki nacin
Zivota prikovao za poslovne i obiteljske obaveze, kao i monotonu zivotnu rutinu. U svemu tome,
Covjek si sve olakSava samo kako bi imao nesto vremena i za sebe. Nazalost, koliko god se on
trudio, taj cilj uvijek ostaje nedostizan. Ta letvica je podignuta vrlo visoko, ali razmotrimo S§to
smo ucinili. Vratimo se nekoliko desetljeta unazad i vidjet ¢emo koliko je mehanizacija,
industrijalizacija i robotika uzela maha. Uzmimo kao primjer rat. Svaki rat ima svoju tehniku
ratovanja i ljude koji se bore zajedno sa svojim oruzjem. U Prvom svjetskom ratu vidimo
tehnologiju koja je znatno poboljsana u Drugom svjetskom ratu. Od puSaka, pistolja, bombi...
Danas smo svjedoci robota, robotike i modrenih ¢uda. Sve se to radi s ciljem da se covjeku
olaksa zivot.

Nasa zemlja jedna je od onih u kojima su intenzivne promjene nastale uglavnom nakon
Drugog svjetskog rata i zahvatile upravo naSu generaciju [4]. Ovo je citat iz 1963. godine. Koja
je poanta citiranja 54 godine starog citata? Ljudi su ve¢ tada osjetili problem koji je donijela

robotika, industrijalizacija. Mi bismo mozda rekli da oni nisu ni znali §to je prava robotika i
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automatska proizvodnja, ali ono $to mozemo istaknuti jest to da je problem samo veéi. Nazalost,
sude¢i po naSoj motivaciji i zelji za rjeSavanjem problema i nudenju solucija, ¢ini se kako
zapravo nikada ni ne¢emo rijesiti problem fizi¢ke aktivnosti. Doista mozemo rec¢i da je ¢ovjeku
danasnjice zivot laksi, ali Sto dobivamo time? Dobili smo covjeka koji je Zrtva vlastitih
istrazivanja. Covjek se i sam pretvara u robota koji radi samo one ,,slozene* zadatke, ali nismo
svjesni da smo izrazito pasivni i neaktivni. Radimo samo ono §to moramo i ono §to znamo da
neée napraviti nitko umjesto nas. Kako izgleda jedan dan u zivotu Covjeka? Ustajanje rano
ujutro, pranje zubi, umivanje, spremanje za posao. Izlazimo iz kuce, sjednemo u automobil i
vozimo se na posao. Sjedimo 8 sati u uredu, automobilu ili ne¢em tre¢em. Nakon toga sjednemo
u automobil 1 odvezemo se kuéi. Jedemo i nakon toga legnemo na na$ udobni kau¢ i tamo
provedemo ostatak dana gledajuci televizor i surfajuéi Internetom. Mozda sam izrazio pretjeranu
krajnost, ali doista se fizickom aktivno§¢u bavimo minimalno. Suvremeni ¢ovjek je blagi oblik
kanibala. Grizemo sami svoje zdravlje, malo po malo, dok nam to sve ne dode na naplatu, a onda
se ¢udimo i tugujemo jer nismo zdravi. Mlade generacije ne mogu zamisliti Zivot bez moderne

tehnologije (mobitela, tableta i ostalih ¢uda tehnike).

2.2. Dobrobiti fizicke aktivnosti

Fizicka neaktivnost definira se kao Cetvrti vodeci faktor rizika od mortaliteta koji uzrokuje
3.2 milijuna smrti godisnje na svjetskoj bazi [1]. Umjereni intenzitet fizicke aktivnosti, kao §to je
hodanje, biciklizam ili sudjelovanje u sportovima, pruza znatno pobolj$anje zdravlja. Na primjer,
fizika aktivnost reducira rizik od kardiovaskularnih oboljenja, hipertenzije, sréanog i mozdanog
udara, depresije, dijabetesa, raka debelog crijeva, raka dojke i depresije. Dakako, dostatna
koli¢ina fizicke aktivnosti smanjuje rizik od prijeloma kuka, kraljeznice te isto tako pomaze u
kontroli tjelesne tezine [1]. Ovo je ¢lanak Svjetske Zdravstvene Organizacije. Preporuka upucéena
svakom cCovjeku na ovoj Zemlji. Kada ljude pokusavamo educirati ili pridobiti za neku
promjenu, moramo im pokazati kakve su dobrobiti te promjene koju pokusavamo uvesti u njihov
zivot. Ljudi smo i naviknuti smo ¢initi ono $to nam donosi ugodu ili korist. Mnoge su dobrobiti
fizicke aktivnosti. Dobre navike bitno je usvojiti dok su ljudi mladi kako bi stvorili odredenu
vrstu ovisnosti o fizickoj aktivnosti. Mnostvo istrazivanja pokazuje da odrasle osobe koje se
redovito bave fiziCom aktivno$¢u nisu tu naviku usvojile preko noci, ve¢ su se odmalena bavile
nekim oblikom fizi¢ke aktivnosti.

Kardiovaskularne bolesti i dijabetes tip 2 su u zna¢ajnom porastu. Dijabetes znacajno otezava

zivot; ima brojne komplikacije. Osobe koje su imale komplikcije s dijabetesom skracuju si zivot
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za 15 godina [5]. Isto tako, dijabetes je veliki trosak za zdravstvo. Kvaliteta Zivota je naruSena
samim time $to moramo dobro paziti §to smijemo jesti, a §to ne. Fizicka aktivnost znacajno
smanjuje rizik od nastanka ove bolesti. Mozdani ili sr¢ani udar je svima dobro poznat pojam.
Postoje dvije vrste udara (ishemijski i hemoragijski). Mozdani udar vrlo je visoko na ljestvici
vodecih uzroka smrti u svijetu te zauzima tre¢e mjesto. Fizicka neaktivnost je dokazani faktor
rizika za sr¢ani i mozdani udar u nekoliko desetaka istrazivanja koja se se odvijala.

Sarkopenija je pojam Kkoji se koristi za gubitak miSi¢éne mase, jakosti i funkcije kroz Zivot
Covjeka. Istrazivanja biljeze atrofiju miSic¢a kod svih, ali kod osoba koje su fizi¢ki neaktivne ona
je mnogo izrazenija. MiSi¢i nas ucvrSéuju, omogucuju nam pokretanje, ¢ine nas stabilnima.
Zapitajmo se zelimo li izgubiti misice 1 stvoriti jedno krhko tijelo koje se jedva mice? Sve su to
posljedice sarkopenije, to¢nije fizicke neaktivnosti. Ograni¢eni smo, imamo vecu sklonost za
pad, sve radnje koje inace radimo normalno postaju teze i sporije.

Koordinacija je izraz medusobnog djelovanja srediSnjeg ziv€anog sustava i skeletnih misica u
izvodenju svrsishodnog motorickog akta [6]. Dobra koordinacija pretpostavlja optimalno
vremensko i prostorno djelovanje ovih sustava uz minimalnu potro$nju energije [7]. Drugim
rije¢ima, $to je nasa kvaliteta koordinacije bolja, to ¢e nase kretnje biti sigurnije 1 lakSe. Ako nam
je koordinacija na visokoj razini, nasa spretnost ¢e biti bolja. Manji je rizik da ¢emo nespretno
stati i iskrenuti glezanj ili da ¢emo zimi pasti i slomiti kuk. Isto tako, dobivamo i na okretnosti.
Ta dva citata zajedno govore nam da pomocu fizicke aktivnosti poboljsavamo svoju
koordinaciju, a isto tako i svoju spretnost i okretnost. Koordinacija je posebno vazna u
sestrinskoj praksi gdje zdravstveno osoblje Cesto dize pacijente i provodi puno vremena radeci
teske fizicke poslove te vidimo koliko je zapravo bitno da se bavimo fizickom aktivno$¢u kako
bismo postigli bolju koordinaciju pokreta.

Fleksibilnost je takoder sastavni dio fizicke aktivnosti, na ¢emu se radi sa svakim treningom.
Pojam fleksibilnosti ili savitljivosti podrazumijeva izvodenje maksimalno moguce amplitude u
nekom zglobu ili nizu zglobova. Iza dvadesetih godina fleksibilnost polako, ali sigurno opada
[8]. Dakle, od iznimne je vaznosti raditi na fleksibilnosti iz dana u dan kako je ne bismo izgubili
jer je na taj nacin nama teze. S manjom fleksibilno§¢u sSmo ograniCeni; nasi pokreti su
ogranic¢eni. Treba imati na umu stimulacijske procese i procese motivacije, pri ¢emu mora biti
viSe subjektivnih motiva kojima se cilj lakSe i brze postize. Cilj postavljen pred vjezbaca treba
biti realno dostupan 1 formiran prema njegovim anatomskim, fizioloskim te kretnim
mogucnostima i potrebama [9].

Na fleksibilnosti se radi pomocu vjezbi istezanja. Takve vjezbe provode se samostalno ili u
paru. Prilikom izvodenja vjezbi fleksibilnosti ili popularnije receno istezanja, svaku vjezbu

radimo tako da bez naglih pokreta idemo do granice gdje osje¢amo istezanje, ali ne i bolove, te
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taj polozaj zadrzavamo 10 do 30 sekundi, ovisno o mogucnostima, nakon cega opet lagano
vracamo tijelo u prvobitni polozaj.

Izdrzljivost je takoder jedna od brojnih komponenti koje su dio dobrobiti fizicke aktivnosti.
Izdrzljivost je sposobnost da se zadano opterecenje podnese §to je duze moguce. Izdrzljivost je
identi¢na sposobnosti odupiranja umoru, iz ¢ega proizlazi da je zapravo umor onaj ¢imbenik koji
ograni¢ava izdrzljivost [7]. Heimer u svojoj knjizi Sportska medicina daje vrlo lijepu definiciju
izdrzljivosti. Dakle, umor je ono $to ograniCava nasu izdrzljivost. Iz toga proizlazi da ako
vjezbamo svoju izdrzljivost, time ¢emo smanjiti umor. Uzmimo prosje¢nog zdravstvenog
djelatnika. Koliko bi njemu znacilo da se nakon 8 sati rada u bolnici osje¢a 20-30% odmornije i
da ne osje¢a zamor ni pospanost nakon radnog dana? To je ono $to nam fizicka aktivnost pruza.

Dobrobiti fizicke aktivnosti i tjelovjezbe tesko je ignorirati. Svatko uziva dobit tjelovjezbom
neovisno o godinama, spolu i tjelesnom stanju. Tjelovjezba je dobra za vas, ali znate li koliko
dobra? Od poticanja vaseg raspolozenja do uc¢vr§¢ivanja vaSeg seksualnog zivota [10]. Doista,
brojne su dobrobiti fizicke aktivnosti za nas. Istaknuo bih jednu svima poznatu dobrobit, a to je
kontrola tjelesne tezine. Fizickom aktivno$¢u imamo mogucnost kontrolirati nasu tjelesnu tezinu
strpljiv, ustrajan i uporan, ali nase tijelo je savrSeni sustav koji zasluzuje potrebnu paznju i brigu.
Ako sada ulazemo u svoje tijelo, mozda neéemo primijetiti neke bitne pomake i razlike, ali
dugoroéno ¢emo ostvariti itekakvu dobrobit. Zivjet éemo kvalitetnijim Zivotom i bit ¢emo

sretniji i zadovoljniji sobom.

2.2.1. Psihicka dobrobit fizi¢ke aktivnosti

Fizickom aktivno$¢u i promjenom prehrane mozemo izvrsno utjecati na sve ove poteskoce.
Zasto si ne olakSamo? Realno gledajuci, fizi€ka aktivnost nema utjecaj samo na nase tijelo i na
funkcioniranje organizma. Kada govorimo o dobrobitima, cesto se zadrzavamo samo na nekim
fizickim dobrobitima. Najces¢e govorimo o poboljSanju krvozilnog sustava, sprjecavanju
odredenih oboljenja koja su povezana s danasnjicom i tu stajemo. Fizicka aktivnost ostavlja trag
1 na psihicko stanje ¢ovjeka. Ona ostavlja jedan pozitivan trag koji je u danasnje vrijeme gdje se
svuda oko nas nalazi stres i stresne situacije vrlo bitan. Isto tako, ona ima pozitivan utjecaj na
prestanak puSenja, smanjuje stopu nasilja, pomaze nam da stvorimo bolju sliku o sebi i da
budemo sretniji.

Tjelovjezba se u odnosu na moguénost odrzavanja i poboljsanja psihicke dobrobiti pojedinca
promatra na razliCite nacine: kao jedan od ¢imbenika kojim je moguée smanjiti ili ponistiti

negativne ucinke stresa, kao Cimbenik kratkoro¢nih promjena raspolozenja, kao sredstvo
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podizanja osjeCaja zadovoljstva i uzivanja [11]. Postoji niz istraZivanja kojima se istrazuju
utjecaji tjelovjezbe na psihicko stanje pojedinca. Ne djeluje svaki oblik fizicke aktivnosti
jednako na covjeka. Dakle, ne postoji univerzalan utjecaj na psihicko stanje osobe, veé se tu
govori o individualnom uc¢inku. U istrazivanju koje je provedeno na studenticama mjereno je
Tennessee multidimenzionalnom skalom samopoimanja te je primije¢eno da se stanje znacajno
popravilo u nekim dimenzijama skale, a isto tako se i ukupni rezultat popravio nakon
jednosemestralnog vjezbanja unutar jednog fitness programa. Kao kontrolna grupa posluzile su
studentice koje su program zapocele, ali ga nisu zavrsile. Kod njih se nisu javile promjene u
samopoimanju [12]. Na primjeru istrazivanja zakljucujemo da redovito vjezbanje ima znacajnu
ulogu u samopoimanju. Isto tako, istrazivanje koje je provedeno u Njemackoj u jednom razredu
gimnazije pokazalo je sljedece: stres zbog pisanja testa je smanjen kod gimnazijalaca satom
intenzivnog kruznog treninga nakon testa, dok U grupama koje su nakon testa imale relaksirajuci
sat knjizevnosti nije primije¢eno manje stresa [13]. Kakva izvrsna prilika. Govore¢i o stresu,
svjesni smo da svi znaju §to je stres te da svi znaju i1 koliko je on zapravo Stetan. TeSko ga je
izbjeéi, borimo se s tim, a ne vidimo rjeSenje problema. RjeSenje lezi u fizickoj aktivnosti. Zasto
ne razmi$ljamo u tom pravcu? Ljudi ¢esto seZzu za farmakoloskim supstancama za ublaZavanje
stresa i bolova, a imamo puno zdraviju supstancu zvanu fizicka aktivnost. U nekim
istrazivanjima primijeceno je da se fiziCkom aktivnos¢u moze dovesti ¢ak i do smanjenja doze
potrebnih lijekova. Valjalo bi istaknuti povezanosti izmedu sporta i kognitivnih procesa, to¢nije
inteligencije. Osobe koje se bave sportom pokazuju veci stupanj kvalitete zivota te kvalitetnije
suocavanje sa stresom u zivotu, kako sportskom, tako i privatnom [14]. Sport doista ima mnogo
utjecaja i sfera kojih se dotice, od onih na mikrosocijalnoj skali (pojedinac) do onih na
makrosocijalnoj (kompanije, tvrtke, drzave) te tako, primjerice, u skandinavskim zemljama djeca
koja su podvrgnuta tjelesnoj aktivnosti i boravku u prirodi pokazuju najveci stupanj kvalitete
obrazovanja u svijetu. Dok se, recimo, u Japanu prije pocetka radnog vremena najprije odvoji sat
vremena za fizi¢ku aktivnost kako bi se tijelo Sto bolje pripremilo za rad. Poznato je kako je

Japan jedna od najjacih gospodarskih sila na svijetu.

2.2.2. Socijalni aspekti tjelesne aktivnosti

Posljednji aspekt koji zelim spomenuti je socijalni aspekt. Aristotel je davnih dana
odredio ¢ovjeka kao zoon politikon, to¢nije drustveno bi¢e koje ima potrebu socijalizirati se i
druziti. Kada pogledamo svijet oko sebe, svjedoci smo druzenja preko Skypea, dopisivanja na
Messengeru ili drugim aplikacijama. Covjek je postao virtualno bi¢e. Ljudi su dosli do te granice

da su spremni brak sklopiti preko Interneta. Doista mozemo biti sretni §to imamo priliku koristiti
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tako fantasticnu stvar 1 §to imamo mogucnost biti povezani s Citavim svijetom. Nazalost,
socijalni aspekt i njegovo znacenje je naruSeno samim time §to postajemo sve manje drustvena
bi¢a. Ono §to nam fizicka aktivnost pruza jest upoznavanje novih ljudi. Upoznavanje ljudi koji
imaju interese slicne nasima.

Tjelesna aktivnost moze imati ulogu u procesu socijalizacije, ali isto tako ona moze imati
bitnu ulogu u procesu resocijalizacije. Pod pojmom resocijalizacija podrazumijeva se neka
ponovna socijalizacija, dakle ponovni pocetak socijalizacije. Ona je znacajna kod lijeCenih
alkoholi¢ara, drogerasa ili pusaca. Takve osobe uklju¢ivanjem u neki oblik grupne tjelovjezbe
stvaraju oko sebe okolinu koja ih motivira te podrzava njihov sadasnji (novi) oblik ponasanja. Na
taj nacin osoba se ponovno socijalizira, ali ovaj put ona se socijalizira u jednoj zdravoj okolini.
To je upravo ono $to rekreacija pruza. Ako se upustimo U rekreaciju s nekim nasim poznanikom i
pravilno i kontinuirano je upraznjavamo (3x tjedno po min. lh), provodit ¢emo vrijeme s njim i
dublje ga upoznavati. Jacat ¢emo naSu percepciju i vjeStine socijalizacije. Imat ¢emo viSe
razumijevanja i veéu razinu empatije te se na taj nacin povezati i stvoriti trajnije prijateljstvo.
Takoder ¢e nam te vjesStine pomoci i u svakodnevnom Zzivotu, a osobito u sferi poslovnog Zivota
zato $to ¢e nas drugi ljudi afirmirati i dozivljavati kao ravnopravnog ¢lana drustva. A ako pak
imamo titulu Sefa, to ¢e pospjesiti nasu suradnju s podc¢injenima jer onda nece do izrazaja
dolaziti hijerarhija, ve¢ uzajamno postenje i ljubav. Ono §to stru¢njaci smatraju odlikama pravog
koordinatora, Sefa, lidera, nadredenog (nositeljima drustva) su empatija i vizija (perspektiva).
(Simon Sinek — Most leaders don't know game they are in, Live2Lead 2016, predavanje.) To je
upravo ono §to rekreacija nudi. Moramo suosjecati s protivnikom i prijateljem, ali i imati viziju
(ciljeve) koje ¢emo realizirati. Tu do izrazaja dolaze organizacijske vjestine koje su potrebne
0sobito u zdravstvenom sektoru te ¢emo biti znatno sposobniji ljudima nuditi adekvatniju pomo¢

koja ¢e djelovati kao blagoslov njihovu zdravlju.

2.3. Kako se pokrenuti

Motivacija — osnova naSeg djelovanja, ona pobuduje, usmjerava i odrzava ponasanje koje
vodi prema nekom cilju, odreduje cilj 1 intenzitet trajanja. Uspjeh = (znanje + sposobnosti) x
motivacija [14]. ,,Postupaj prema ljudima kao da jesu ono S§to bi mogli biti i pomozi im da
postanu ono za §to su sposobni®, kaze Goethe. Da bismo se bavili fizickom aktivno$¢u na jedan
siguran i1 zdrav nacin, moramo poceti polako. Nase tijelo nije zasluzilo Sokove niti ih podnosi bas
najbolje. Da bi nase tijelo reagiralo valjano i da bismo postigli dobar rezultat, moramo krenuti s

aktivnostima slabijeg intenziteta te ga postepeno pojacavati. Sréani udar i ostale sréane smetnje
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rijetke su za vrijeme fizi¢ke aktivnosti. Unato¢ tome, rizik se povecava kada smo odjednom
znatno vise aktivni nego do sad [10]. Vrlo je bitno reéi da ako smo izrazito fizi¢ki neaktivni i
zelimo se poceti baviti odredenom aktivnoscu, trebamo se javiti lijecniku kako bi se utvrdile
eventualne zdravstvene nepravilnosti i kako bi se sprije¢ila bilo kakva ozljeda ili oboljenje.
Organizam mora proc¢i proces prilagodbe na razinu fizicke aktivnosti koju zelimo sprovesti.

Sustavna duga tjelesna aktivnost, a posebno ciljani aerobni sportski trening (trening koji
dozvoljava unos velike koli¢ine kisika) izaziva u prijenosnom i nadredenim regulacijskim
sustavima niz znacajnih strukturnih i fizioloskih promjena, koje znacajno unapreduju njihovu
reaktivnost 1 njihov funkcijski kapacitet te osiguravaju povecanje energijskih i radnih
sposobnosti [2]. Nijedna promjena ne moze nastupiti odmah u potpunosti. Godine loSeg nacina
zivota ne mogu se popraviti u mjesec dana. Potreban je trud, znoj i rad. Potrebno je dati
organizmu vremena da se prilagodi, da se snade, dati mu vremena za izgradnju i poboljSanje
vlastitog sustava. Puno toga se mora adaptirati da bismo mogli normalno funkcionirati i baviti se
ve¢im intenzitetom fizicke aktivnosti.

Jedan od prvih koraka jest upitati sami sebe zasto se zelimo aktivirati. Zasto mi je moje
zdravlje toliko bitno? Razmislimo o dobrobitima koje smo gore nabrojali, razmislimo o
mogucénosti koja nam se nudi, o moguénosti da Zivimo kvalitetnije od mnogih drugih ljudi. Isto
tako, razmislimo o tome koje su prepreke u nasem zivotu koje nas odvlace od naseg cilja i od
nase zelje da budemo aktivni. Razmislimo §to nas najviSe koci, razmisljajmo 0 problemu i
razmislimo kako ga rijesiti. Nijedan problem nije nerjesiv.

Bitno je prona¢i motivaciju u osobama koje su fizicki aktivne i1 koje upraznjavaju fizicku
aktivnost u potrebnoj mijeri. Citajte o fizi¢koj aktivnosti; pronalaZenje bilo kojeg izvora
motivacije potaknut ¢e vas da krenete s upraznjavanjem vecéeg intenziteta fizicke aktivnosti i da
ustrajete u tome. Grupe za fitness, vecernja kosarka, grupe za aerobik — postoji mnogo nacina da
se uklju¢imo u neku grupu, da ne budemo sami. Puno je lakSe odrzavati kontinuitet i motivaciju
ako smo u grupi koja nas bodri, podupire i hrabri. Dakle, mozemo re¢i da je s fizickom
aktivno$c¢u potrebno krenuti polako, sigurnim koracima, a kada se jednom krene potrebno je
ustrajati i napredovati iz dana u dan. Kada smo u prilici birati izmedu pokretnih stepenica i onih
obi¢nih, odaberimo obi¢ne. Kada smo u prilici birati izmedu brze hrane i zdravog obroka,
odaberimo zdravi obrok. Bitna stvar u fizi¢koj aktivnosti su ciljevi. Postavimo si ciljeve. Na taj
naéin ¢emo biti u moguénosti pratiti svoj napredak. Ne smijemo postavljati ciljeve koji nisu
realni jer ¢e nas to obeshrabriti. Pratimo svoj napredak ne samo kroz gubitak tjelesne tezine ve¢ i

kroz sam napredak u izdrZljivosti, vjezbama i treningu te umoru kroz dan.
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2.4. Uloga edukacije u fiziCkoj aktivnosti

Edukacija (lat. odgoj, obrazovanje mladih narastaja) je proces koji se odvija u zivotu svakog
covjeka. Formalna edukacija zapocinje prvim danima u vrtiéu, a zavrSava nakon srednje skole,
fakulteta, magisterija ili ¢ak doktorata. Neformalna edukacija je ona edukacija koja se odvija
Citav na$ zivot. Generalno gledano, obje edukacije su bitne kako bismo uspjeli u zivotu. Kroz
zivot se u¢imo svemu, ali koliko u¢imo o vaznosti tjelesne aktivnosti u nasSem Zzivotu? Kako
izgledaju sati Tjelesnog i zdravstvenog odgoja u Skolama? Tko je uopée dovoljno kompetentan
da govori o fizi¢koj aktivnosti? Uz ulogu ucitelja, profesora i ostalih djelatnika koji su u stalnom
doticaju s mladima, smatram da isto tako i medicinsko osoblje ima znacajnu ulogu u edukaciji o
fizickoj aktivnosti. Medicinsko osoblje u stalnom je kontaktu s ljudima te je savjetovanje i
edukacija jedna od najcescih intervencija, pogotovo kod medicinske sestre/tehni¢ara. Ono za $to
se svaki medicinski djelatnik zalaze jest promicanje zdravlja i poboljSanje kvalitete zivota. Bas iz
tog razloga trebamo djelovati na mlade ljude kako bi oni shvatili vaznost fizicke aktivnosti u
njihovu Zzivotu.

Virtualni svijet postao je svakidaSnjica i nesto potpuno normalno. Postoje brojni nacini kako
mozemo iskoristiti taj virtualni svijet, kako gomilu negativnih stvari koje nam on donosi
preokrenuti u pozitivne: reklame na Internetu, razni pozivi na dogadaje, kratke brosure o fizickoj
aktivnosti, letci ili mozda razni motivacijski video uradci kojima ¢emo potaknuti ljude da se
krenu baviti fizickom aktivnoscu.

Izvan virtualnog svijeta takoder mozemo djelovati u mnogo sfera. Prije svega, bitno je biti
Zivi primjer onoga $t0 promoviramo i predstavljamo. Ne mozemo pricati kako je fizicka
aktivnost dobra, kako je bitna, kako je lijepo biti zdrav ako sami nismo primjer toga i ako se ne
ponasamo u skladu s onim §to govorimo. Prvo trebamo krenuti od sebe, a tek onda djelovati
prema van na ostale ljude. Demotivirana osoba osudena je na propast. Najbolji nacin za
edukaciju ljudi jest ostati zapazen, biti primijecen, natjerati ljude da vide da se mi bavimo
nec¢ime, da radimo nesto $to je zanimljivo, a ujedno i dobro za naSe zdravlje. Smatram da je ovo
dio posla koji se ne moze delegirati, ve¢ moramo sami uzeti stvari u svoje ruke.

Edukacija ¢esto oduzima mnogo vremena i truda, ali doista se isplati ako pokrenemo
barem jednu osobu i navedemo je na promjenu. Sestra savjetnica je jedno veliko zanimanje koje
lezi unutar svake sestre/tehnicara i vrlo je bitno. To je ono §to sestrinsku praksu ¢ini jednom
velikom, sveobuhvatnom i vrlo zahtjevnom, ali ipak mogu¢om ako se radi sa srcem. Sljedeci put
kada vam bilo tko kaZe neSto o fizi¢koj aktivnosti, nemojte odbiti savjet nego ga saslusajte i

razmislite 0 onome $to vam ta osoba govori i zasto ona misli da je fizicka aktivnost toliko bitna.

12



3. Stavovi i osvijeStenost studenata studija sestrinstva o fizickoj

aktivnosti

Svaki istrazivacki rad ima svoju dobru stranu i smatram da pomocu njega saznajemo korisna
znanja koja mogu pomo¢i nama, zdravstvenim djelatnicima, i svim ostalim citateljima kako bi se
poucili iz dobrog primjera ili naucili Sto ne trebamo raditi i $to trebamo izbjegavati iz loseg

primjera.

3.1. Ciljrada

Cilj provedenog istrazivanja jest utvrditi kakvi su stavovi studenata studija sestrinstva o
fizickoj aktivnosti. Isto tako, cilj je utvrditi koliko su isti ti studenti osvijeSteni po pitanju fizicke
aktivnosti i1 koliko se brinu o stupnju vlastite fizicke aktivnosti. Ispitanike se ispitalo koliko se
bave fizickom aktivno$¢u te u kojim oblicima. Nakon toga ispitivali su se stavovi studenata o

fizickoj aktivnosti u vidu nekih opc¢ih teza koje govore o dobrobitima fizicke aktivnosti.

3.2. Hipoteze

H1 Studenti studija sestrinstva nisu dovoljno fizicki aktivni.
H2 Studenti studija sestrinstva imaju pozitivne stavove i1 usvojena znanja o fizic¢koj

aktivnosti.

3.3. Uzorak

U anketi je sudjelovalo 70 ispitanika, od kojih su 5 ispitanika muskog spola, a 65 ispitanika
zenskog. Dob ispitanika je od 20 pa sve do 41 godinu. Svi ispitanici su samostalno pristupili
rjesavanju ankete. Ispitanicima je objaSnjen cilj ovog istraZivanja i sve metode koje ¢e se
koristiti. Takoder, svi podaci koji su dobiveni koristit ¢e se isklju¢ivo u svrhu izrade ovog rada.
Anketa je u potpunosti anonimna, kao i njezini podaci, te ¢e oni biti zastic¢eni i nece se Koristiti u

bilo koje druge svrhe osim u svrhu izrade ovog rada.

3.4. Metoda

Prikupljanje podataka za ovaj istrazivacki rad provedeno je putem ankete. Anketa se sastoji
od 21 pitanja. Prvih trinaest pitanja su pitanja na zaokruzivanje. Sljede¢ih 6 pitanja su tvrdnje
koje su se ocjenjivale ocjenama od 1 (u potpunosti se ne slazem) do 5 (u potpunosti se slazem).

Posljednje pitanje je pitanje esejskog tipa.
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4. Rezultati istraZivanja

Provedenu anketu kojom su se ispitali stavovi i osvijestenost studenata studija sestrinstva o
fizickoj aktivnosti graficki ¢e se prikazati kako bi se bolje razumjeli udjeli i1 postotci. Na taj nacin

dobit ¢emo bolju 1 Siru sliku sveukupnih rezultata ankete.

Prvo ponudeno pitanje je pitanje o spolu. Ponudeni odgovori su: a) musko, b) zensko. U
istrazivanju je ukupno sudjelovalo 70 ispitanika. Od ukupnog broja ispitanika 93% (65/70) ¢inile

se osobe zenskog spola. Preostalih 7% (5/70) €inile su osobe muskog spola.

Prikaz ispitanika prema spolu

M Mugki & Zenski

Graf 4.1 Prikaz ispitanika prema spolu [izvor: autor J.G.].

14



Drugo ponudeno pitanje odnosilo se na dob ispitanika. Ispitanici su trebali brojkom upisati
svoju dob. Pri obradivanju rezultata ankete njihove dobi podijeljene su u kategorije.

Dob ispitanika podijeljena je prema kategorijama. U prvoj kategoriji nalaze se osobe koje
imaju 20 godina. Te osobe nose 14,3% (10/70) udjela u ovom grafu. Nakon njih slijede osobe
koje imaju 21 godinu, kojih je ¢ak 41,4% (29/70). Osoba koje imaju 22 godine je 17,2% (12/70),
dok je osoba s 23 godine 4,3% (3/70). Jedna osoba ima 24 godine i nosi 1,4%(1/70). U kategoriji
25-30 godina nalazi se 10% (7/70) ispitanika. U kategoriji 30-40 godina nalazi se takoder 10%
(7170) ispitanika. U posljednjoj kategoriji, 40-50 godina, nalazi se 1 osoba koja nosi 1,4% (1/70).

40-50
godina 1
1.4%

Dob ispitanika

30-40 \
20 godina
14,3%

25-30 godina
10%
24 godine
1,4%
23 godine
4,3%

' 22 godine
17,2%

Graf 1.2 Prikaz dobi ispitanika [izvor: autor J.G.].

Trece pitanje glasilo je: Hodam do fakulteta, na posao te u kupovinu. Ispitanici su trebali
odabrati jedan od Cetiri ponudena odgovora. Ponudeni odgovori su: nikad, 1 do 2 puta tjedno, 2
do 3 puta tjedno i svakodnevno. Na ovo pitanje odgovori su sljedeci: do fakulteta, na posao i u
kupovinu nikad ne hoda 22,9% (16/70) ispitanika. Udio ispitanika koji hodaju do fakulteta, na
posao te u kupovinu 1 do 2 puta tjedno iznosi 21,4% (15/70). Udio ispitanika koji hodaju do
fakulteta, na posao te u kupovinu 2 do 3 puta tjedno iznosi 15,7% (11/70) ispitanika. Udio
ispitanika koji svakodnevno hodaju na fakultet, posao i u kupovinu iznosi 40% (28/70)
ispitanika.
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Hodam do fakulteta, na posao te u
Kupovinu.

kNikad M 1do2putatjedno & 2do3putatjedno W Svakodnevno

x 229%
40%

Graf 1.3 Hodam do fakulteta, na posao te u kupovinu [izvor: autor J.G.].

Cetvrto pitanje glasilo je: Penjem se stepenicama umjesto da koristim dizalo ili pokretne
stepenice. Ispitanici su trebali odabrati jedan od 4 ponudena odgovora. Ponudeni odgovori bili
su: nikad, rijetko, ponekad i uvijek. Na postavljeno pitanje 0% (0/70) ispitanika odgovorilo je
nikad. Broj osoba koje rijetko koriste stepenice umjesto dizala i pokretnih stepenica iznosi 8,6%
(6/70) ispitanika. Udio ispitanika koji ponekad koriste stepenice umjesto pokretnih stepenica i
dizala iznosi 52,8% (37/70) ispitanika. Udio ispitanika koji uvijek Kkoriste stepenice umjesto

dizala i pokretnih stepenica iznosi 38,6% (27/70) ispitanika.

Penjem se stepenicama umjesto da
Kkoristim dizalo ili pokretne stepenice.

i Nikad M Rijetko W Ponekad u Uvijek

0% 8,6%

Graf 1.4 Penjem se stepenicama umjesto da koristim dizalo ili pokretne stepenice [izvor:

autor J.G.].
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Peto pitanje glasilo je: Odvajam vrijeme za Setnju zbog svojeg fizickog zdravlja. Ispitanici su
trebali odabrati jedan od Cetiri ponudena odgovora. Ponudeni odgovori glasili su: nikad, 1 do 2
puta tjedno, 2 do 3 puta tjedno i svakodnevno. Na postavljeno pitanje 20% (14/70) ispitanika
odgovorilo je nikad. Udio ispitanika koji 1 do 2 puta tjedno odvajaju vrijeme za Setnju zbog
svojeg fizickog zdravlja iznosi 48,6% (34/70). Udio ispitanika koji 2 do 3 puta tjedno odvajaju
vrijeme za Setnju zbog svojeg fizickog zdravlja iznosi 18,6% (13/70). Preostalih 12,8% (9/70)

ispitanika svakodnevno odvaja vrijeme za Setnju zbog svojeg fizickog zdravlja.

Odvajam vrijeme za Setnju zbog svojeg
fizickog zdravlja.

Mnikad W1do2putatjedno W 2do3putatjedno i svakodnevno

Graf 1.5 Odvajam vrijeme za Setnju zbog svojeg fizickog zdravlja [izvor: autor J.G.].

Sesto pitanje glasilo je: Aktivno se bavim rekreativnim sportovima (tenis, odbojka, nogomet,
rukomet...). Ispitanici su trebali odabrati jedan od 4 ponudena odgovora. Ponudeni odgovori
glasili su: nikad, 1 do 2 puta tjedno, 2 do 3 puta tjedno i 4 ili vise puta tjedno. Na postavljeno
pitanje 80% (56/70) ispitanika odgovorilo je da se nikad ne bavi nikakvim rekreativnim
sportovima. Udio ispitanika koji se aktivno bave nekim od sportova 1 do 2 puta tjedno iznosi
12,9% (9/70) ispitanika. Udio ispitanika koji se aktivno bave nekim od sportova 2 do 3 puta
tjedno iznosi 5,7% (4/70) ispitanika. Udio ispitanika koji se aktivno bave nekim od sportova 4 ili

viSe puta tjedno iznosi 1,4% (1/70) ispitanika.
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AKktivno se bavim rekreativnim
sportovima (tenis, odbojka, nogomet,
rukomet...).

Mnikad W1do2putatjedno L 2do3putatjedno 4 iliviSe puta tjedno

5,7% 14%

Graf 1.6 Aktivno se bavim rekreativnim sportovima [izvor: autor J.G.].

Sedmo pitanje glasilo je: Odlazim u fitness centar (body building, joga, zumba...). Ispitanici
su trebali odabrati jedan od Cetiri ponudena odgovora. Ponudeni odgovori glasili su: nikad, 1 do
2 puta tjedno, 2 do 3 puta tjedno i 4 ili vise puta tjedno). Udio ispitanika koji nikad ne odlaze u
fitness centar iznosi 84,3% (59/70) ispitanika. Ispitanici koji odlaze u fitness centar 1 do 2 puta
tjedno ¢ine 5,7% (4/70) ukupnog udjela. Udio ispitanika koji idu u fitness centar 2 do 3 puta
tjedno iznosi 10% (7/70). Nazalost, udio ispitanika koji idu u fitness centar 4 ili vise puta tjedno
iznosi 0% (0/70).
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Odlazim u fitness centar (body building,
zumba, joga...).

Mnikad &1do2putatjedno kW 2do3putatjedno 4 iliviSe puta tjedno

0%

Graf 1.7 Odlazim u fitness centar (body building, joga, zumba...) [izvor: autor J.G.].

Osmo pitanje glasilo je: Odvajam vrijeme za tjelovjezbu kod kuce. lspitanici su imali
mogucnost zaokruziti jedan od 4 ponudena odgovora. Ponudeni odgovori glasili su: nikad, 1 do 2
puta tjedno, 2 do 3 puta tjedno te 4 ili vise puta tjedno. Udio ispitanika koji nikad ne odvajaju
vrijeme za tjelovjeZzbu kod kuce iznosi 34,3% (24/70). Ispitanici koji odvajaju vrijeme za
tjelovjezbu kod kuée 1 do 2 puta tjedno ¢ine 44,3% (31/70). Ispitanici koji 2 do 3 puta tjedno
odvajaju vrijeme za tjelovjezbu kod kuce ¢ine 11,4% (8/70) ukupnog udjela. Udio ispitanika koji
vjezbaju kod kuce 4 ili viSe puta tjedno iznosi 10% (7/70).

Odvajam vrijeme za tjelovjezbu kod
kuce.

Mnikad W1do2putatjedno 2do3putatjedno 4 iliviSe putatjedno

Graf 1.8 Odvajam vrijeme za tjelovjezbu kod kuce [izvor: autor J.G.].
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Deveto pitanje glasilo je: Koliko vremena dnevno odvajate za fizicku aktivnost (ciljana fizicka
aktivnost poput trcanja ili teretane)? lIspitanici su trebali odabrati jedan od ponudena Cetiri
odgovora. Ponudeni odgovori su: 15 minuta, 30 minuta, 1 do 2 sata i vise od dva sata. Udio
ispitanika koji za fizicku aktivnost odvajaju 15 minuta dnevno iznosi 40,3% (25/62). Ispitanici
koji za svoju fizi¢ku aktivnost odvajaju 30 minuta dnevno ¢ine 27,4% (17/62). Ispitanici koji za
fizicku aktivnosti dnevno odvajaju 1 do 2 sata ¢ine 25,8% (16/62). Ispitanici koji za svoju fizicku

aktivnost odvajaju vise od 2 sata dnevno ¢ine 6,5% (4/62).

Koliko vremena dnevno odvajate za
fizicku aktivnost?

15 minuta &30 minuta LLI1do2sata MviSeod 2 sata

6,5%

| 25,8% 40,3%

Graf 1.9 Koliko vremena odvajate za fizicku aktivnost [izvor: autor J.G.].

Deseto pitanje glasilo je: Zbog cega se bavite fizickom aktivnoséu (ciljana fizicka aktivnost
poput tréanja ili teretane)? Ispitanici su trebali odabrati jedan od ponudena tri odgovora ili su
mogli upisati Cetvrti odgovor sami po svojoj Zelji. Ponudeni odgovori bili su: moram, Zelim i
samo zbog dobrog izgleda. Udio ispitanika koji se fizickom aktivno$¢u bave jer moraju iznosi
8,6% (6/70). Udio ispitanika koji se fizickom aktivnoscu bave jer zele iznosi 65,7% (46/70).
Udio ispitanika koji se fizickom aktivno$¢u bave samo zbog dobrog izgleda je 14,3% (10/70).

Udio ispitanika koji se fizickom aktivnosc¢u ne bave iznosi 11,4% (8/70).
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Zbog Cega se bavite fizickom aktivnoscu?

Mmoram MZelim W samo zbog dobrogizgleda une bavim se

Graf 1.10 Zbog cega se bavite fizickom aktivno$éu [izvor: autor J.G.].

Jedanaesto pitanje glasi: Svoju fizicku aktivnost smatrate... Ispitanici su trebali odgovoriti
jednim od ponudena cetiri odgovora. Ponudeni odgovori bili su: nedovoljnom, prosjecnom,
dovoljnom (moze biti i bolja) 1 izvanrednom (zadovoljni ste razinom fizicke aktivnosti). Udio
ispitanika koji smatraju da je njihova fizi¢ka aktivnost nedovoljna iznosi 42,9% (30/70). Udio
ispitanika koji smatraju da je njihova fizicka aktivnost prosjecna iznosi 32,9% (23/70). Udio
ispitanika koji smatraju da je njihova fizicka aktivnost dovoljna, no moze biti i bolja iznosi

24,2% (17/70). Udio ispitanika koji smatraju da je njihova fizicka aktivnost izvanredna iznosi
0% (0/70).
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Svoju fizicku aktivnost smatrate:

M nedovoljnom M prosjecnom idovoljnom M izvanrednom

0%

Graf 1.11 Svoju fizicku aktivnost smatrate [izvor: autor J.G.].

Dvanaesto pitanje glasi: Fizickom aktivnoscéu (Ciljanom fizickom aktivnoséu poput teretane ili
tréanja) bavite se... lIspitanici su trebali odgovoriti na jedno od dva ponudena odgovora.
Ponudeni odgovori glasili su: samo prije ljeta i tijekom cijele godine. Udio ispitanika koji se
fizickom aktivno$c¢u bave samo prije ljeta iznosi 56,5% (35/62). Udio ispitanika koji se fizickom

aktivnos$cu bave tijekom cijele godine iznosi 43,5% (27/62).

Fizickom aktivnoscu bavite se:

i samo prije ljeta tijekom cijele godine

Graf'1.12. Fizickom aktivnoséu bavite se [izvor: autor J.G.].

22



Trinaesto pitanje glasilo je: Poticem druge na fizicku aktivnost bilo kojeg oblika. Ispitanici su
trebali odabrati jedan od ponudena tri odgovora. Ponudeni odgovori glasili su: da, ne i ponekad.
Ispitanici koji poticu druge na fizi€ku aktivnost bilo kojeg tipa ¢ine 32,9% (23/70). Ispitanici koji
ne poticu druge na fizicku aktivnost ¢ine 17,1% (12/70). Ispitanici koji ponekad poti¢u druge na

fizicku aktivnost ¢ine 50% (35/70).

Poticem druge na fizicku aktivnost bilo
Kojeg tipa.

Mda Wne L ponekad

32,9%

1 50%

Graf 1.13 Poticem druge na fizicku aktivnost bilo kojeg oblika [izvor: autor J.G.].

Cetrnaesto pitanje glasilo je: Smatram da su mladi dovoljno fizicki aktivni. Ispitanici su
trebali postavljenu tvrdnju ocijeniti ocjenom od 1 do 5. Jedan znaci da se uopée ne slazu s
tvrdnjom, dok 5 znaci da se u potpunosti slazu za postavljenom tvrdnjom. Udio ispitanika koji su
ovu tvrdnju ocijenili ocjenom 1 iznosi 10% (7/70). Udio ispitanika koji su ovu tvrdnju ocijenili s
2 iznosi 32,9% (23/70). Udio ispitanika koji su ovu tvrdnju ocijenili s 3 iznosi 45,7% (32/70).
Udio ispitanika koji su ovu tvrdnju ocijenili s 4 iznosi 7,1% (5/70). Udio ispitanika koji su ovu
tvrdnju ocijenili s 5 iznosi 4,3% (3/70).
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Smatram da su mladi dovoljno fizicki
aktivni.

m1l m2 m3 W4 m5

4,3%
7,1%

Graf 1.14 Smatram da su mladi dovoljno fizicki aktivni [izvor: autor J.G.].

Petnaesto pitanje postavljeno je takoder u obliku tvrdnje koja glasi: Smatram da je fizicka
aktivnost potrebna kako za fizicko, tako i za psihicko zdravlje. Ispitanici su trebali postavljenu
tvrdnju ocijeniti ocjenom od 1 do 5. Jedan znaci da se uopce ne slazu s tvrdnjom, dok 5 znaci da
se u potpunosti slazu s postavljenom tvrdnjom. Udio ispitanika koji su ovu tvrdnju ocijenili
ocjenom 1 iznosi 0% (0/70). Udio ispitanika koji su ovu tvrdnju ocijenili ocjenom 2 iznosi 0%
(0/70). Udio ispitanika koji su ovu tvrdnju ocijenili s 3 iznosi 1,4% (1/70). Udio ispitanika koji
su ovu tvrdnju ocijenili s 4 iznosi 12,9% (9/70). Udio ispitanika koji su ovu tvrdnju ocijenili
ocjenom 5 iznosi 85,7% (60/70).
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Smatram da je fizicka aktivnost
potrebna kako za fizicko, tako i za
psihicko zdravlje.

M] M2 W3 M4 W5

Graf 1.15 Smatram da je fizicka aktivnost potrebna kako za fizicko, tako i za psihicko
zdravlje [izvor: autor J.G.].

Sesnaesto pitanje glasi: Smatram da medicinsko osoblje ima bitnu ulogu u poticanju mladih
na fizicku aktivnost. Ispitanici su trebali postavljenu tvrdnju ocijeniti ocjenom od 1 do 5. Jedan
znaCi da se uopce ne slazu s tvrdnjom, dok 5 znaci da se u potpunosti slazu s postavlijenom
tvrdnjom. Udio ispitanika koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 1 iznosi 1,4% (1/70). Udio ispitanika
koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 2 iznosi 1,4% (1/70). Udio ispitanika koji su tvrdnju ocijenili
ocjenom 3 iznosi 8,6% (6/70). Udio ispitanika koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 4 iznosi 24,3%
(17/70). Udio ispitanika koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 5 iznosi 64,3% (45/70).
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Smatram da medicinsko osoblje ima
bitnu ulogu u poticanju mladih na
fizicku aktivnost.

M1 M2 W3 W4 W5

1,49
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Graf 1.16 Smatram da medicinsko osoblje ima bitnu ulogu u poticanju mladih na fizicku

aktivnost [izvor: autor J.G.].

Sedamnaesto pitanje glasi: Smatram da se o fizickoj aktivnosti premalo prica dok je covjek
zdrav te da bi veliki naglasak trebalo staviti na fizicku aktivnost kao prevenciju bolesti. 1spitanici
su trebali postavljenu tvrdnju ocijeniti ocjenom od 1 do 5. Jedan znaci da se uopce ne slazu s
tvrdnjom, dok 5 znaci da se u potpunosti slazu s postavljenom tvrdnjom. Ispitanici koji su ovu
tvrdnju ocijenili ocjenom 1 ¢ine 0% (0/70). Ispitanici koji su ovu tvrdnju ocijenili ocjenom 2
¢ine 0% (0/70). Ispitanici koji su ovu tvrdnju ocijenili ocjenom 3 ¢ine 4,3% (3/70). Ispitanici koji
su ovu tvrdnju ocijenili ocjenom 4 ¢ine 17,1% (12/70). Ispitanici koji su ovu tvrdnju ocijenili
ocjenom 5 ¢ine 78,6% (55/70).
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Smatram da se o fizickoj aktivnosti
premalo prica doKk je covjek zdrav te da
bi veliki naglasak trebalo staviti na
fizicku aktivnost kao prevenciju bolesti.

M1 W2 L3 W4 W5
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Graf 1.17 Smatram da se o fizickoj aktivnosti premalo prica dok je covjek zdrav te da bi

naglasak trebalo staviti na fizicku aktivnost kao prevenciju bolesti [izvor: autor J.G.].

Osamnaesto pitanje glasi: Smatram da su grupni treninzi odlicni zbog motivacije koju
pruZaju. Ispitanici su trebali postavljenu tvrdnju ocijeniti ocjenom od 1 do 5. Jedan znaci da se
uopce ne slazu s tvrdnjom, dok 5 znaci da se u potpunosti slazu s postavljenom tvrdnjom. Udio
ispitanika koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 1 iznosi 0% (0/70). Udio ispitanika koji su tvrdnju
ocijenili ocjenom 2 iznosi 0% (0/70). Udio ispitanika koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 3 iznosi
5,7% (4/70). Udio ispitanika koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 4 iznosi 24,3% (17/70). Udio

ispitanika koji su ovu tvrdnju ocijenili ocjenom 5 iznosi 70% (49/70).
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Smatram da su grupni treninzi odlicni
zbog motivacije koju pruzaju.

M1 M2 L3 W4 W5

Graf 1.18 Smatram da su grupni treninzi odlicni zbog motivacije koju pruzaju [izvor: autor
J.G].

Devetnaesto pitanje glasi: Smatram da fakultet pruza dovoljno opcija i podrske za bavijenje
fizickom aktivnoscéu. Ispitanici su trebali postavljenu tvrdnju ocijeniti ocjenom od 1 do 5. Jedan
znaCi da se uopce ne slazu s tvrdnjom, dok 5 znaci da se u potpunosti slazu s postavlijenom
tvrdnjom. Ispitanici koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 1 ¢&ine 25,7% (18/70). Ispitanici koji su
tvrdnju ocijenili ocjenom 2 ¢ine 27,1% (19/70). Ispitanici koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 3
¢ine 27,1% (19/70). Ispitanici koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 4 ¢ine 17,1% (12/70). Ispitanici
koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 5 ¢ine 3% (2/70).

Smatram da fakultet pruza dovoljno
opcija i podrske za bavljenje fizickom
aktivnoscu.

M1 M2 W3 M4 W5

3%

Graf 1.19 Smatram da fakultet pruza dovoljno opcija i podrske za bavljenje fizickom

aktivnoscéu [izvor: autor J.G.].
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Dvadeseto pitanje glasi: Smatram da su mladi dovoljno educirani o posljedicama fizicke
neaktivnosti. Ispitanici su trebali postavljenu tvrdnju ocijeniti ocjenom od 1 do 5. Jedan znaci da
se uopée ne slazu s tvrdnjom, dok 5 znaci da se u potpunosti slazu s postavljenom tvrdnjom.
Udio ispitanika koji su tvrdnju ocijenili s 1 iznosi 11,4% (8/70). Udio ispitanika koji su tvrdnju
ocijenili ocjenom 2 iznosi 22,9% (16/70). Udio ispitanika koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 3
iznosi 31,4% (22/70). Udio ispitanika koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 4 iznosi 25,7% (18/70).
Udio ispitanika koji su tvrdnju ocijenili ocjenom 5 iznosi 8,6% (6/70) ispitanika.

Smatram da su mladi dovoljno educirani
o posljedicama fizicke neaktivnosti.

M1 W2 L3 W4 W5

22,9%

Graf 1.20. Smatram da su mladi dovoljno educirani o posljedicama fizicke neaktivnosti.

[izvor: autor J.G.].

Dvadeset i prvo pitanje je pitanje koje je postavljeno na nacin da ispitanici odgovaraju
svojim rijecima, dakle esejskog je tipa. Odgovori su razvrstani u kategorije te se iz tih kategorija
izraCunava daljnji postotak i udio svih dobivenih odgovora. Naj¢es¢i odgovor bio je nedostatak
vremena i njega je koristilo 65,7% (46/70) ispitanika. Ispitanici koji su naveli bolest kao jedan od
uzroka Cine 2,9% (2/70). Ispitanici koji su naveli financije kao problem c¢ine 1,4% (1/70).
Ispitanici koji su naveli volju 1 motivaciju kao problem ¢ine 12,9% (9/70). Ispitanici koji su

odlucili preskociti ovo pitanje ¢ine 17.1 % (13/70).
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Navedi nekoliko stvari koje te
ogranicCavaju i otezavaju ti bavljenje
fizickom aktivnoscu.

i nedostatak vremena i bolest LU financije W voljaimotivacija -

Graf 1.21. Navedi nekoliko stvari koje te ogranicavaju i oteZavaju ti bavljenje fizickom

aktivnoscéu [izvor: autor J.G.].
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5. Rasprava

Rasprava se razraduje kroz analizu rezultata provedene ankete. Ovu anketu popunilo je 70
ispitanika. Anketu je popunilo 65 (93%) osoba Zenskog spola te 5 (7%) osoba muskog spola.
Ispitanici su bili razli¢itih dobnih skupina. Veéinu ispitanika, to¢nije 55 (78,6%) Cine osobe
dobne skupine od 20 do 24 godine, iz ¢ega zaklju¢ujemo da su rjeSavanju ove ankete pristupili
veé¢im dijelom mlade osobe. Preostalih 15 (21.6%) ispitanika podijeljeni su u odredene dobne
skupine, a to su 25-30 godina gdje nalazimo 7 osoba (10%), 30-40 godina gdje nalazimo takoder
7 ispitanika (7%) te kategorija 40-50 godina gdje nalazimo jednog ispitanika (1,4%). Na pitanje
hodaju li do fakulteta, na posao te u kupovinu 28 (40%) ispitanika je odgovorilo da to rade
svakodnevno. Na isto to pitanje 16 (22.9%) ispitanika je odgovorilo da nikad ne hodaju do
fakulteta, do posla ili u kupovinu. Taj postotak je prilino zabrinjavajué. Smatram da bi taj
postotak trebao biti manji jer je anketa provedena u gradu i nema izgovora da se barem na jednu
od ove tri spomenute lokacije ne ide pjeSice. Ve¢ na sljede¢em pitanju ispitanici su odgovarali
penju li se stepenicama umjesto da koriste dizalo ili pokretne stepenice. Na ovo pitanje rezultati
pokazuju znacajno bolji odgovor. Broj ispitanika koji se uvijek penje stepenicama iznosi 27
(38,6%). Ako tom broju dodamo osobe koje se ponekad penju stepenicama, 37 (52,8%),
dobivamo veliku veéinu. Brojka koja me iznenadila i razveselila jest ta da ne postoji osoba koja
je odgovorila ,,nikad*. Prelaze¢i s aktivnosti koje mozemo obavljati u svakodnevnom zivotu, dok
idemo u ured ili dok Setamo trgovackim centrom, dolazimo na aktivnosti koje zahtijevaju malo
viSe odvojenog vremena. Ispitanici koji uopée, dakle nikada, ne odvajaju vrijeme za Setnju Cine
grupu od 14 (20%) ljudi. Najveci broj ljudi, 34 (48,6%), nalazimo u skupini koja za vrijeme za
Setnju odvaja 1 do 2 puta tjedno. Ispitanici koji Setaju dva do tri puta tjedno ¢ine grupu od 13
(18,6%) ljudi, dok onih koji Setaju svakodnevno ima samo 9 (12,8%).

Postavljaju¢i pitanja kre¢emo se dalje prema jo§ veéem odvajanju vremena za fizicku
aktivnost te dolazimo do pitanja o bavljenju sportom. Porazavaju¢ je rezultat da se 56 (80%)
ljudi ne bavi sportom. Dakle, osobe od 20 do 24 godine ¢ine 78,4% ukupnog udjela ispitanika.
Govorimo o mladim osobama koje nisu ukljuc¢ene ni u jednu sportsku aktivnost. Samo 9 (12,9%)
ispitanika bavi se sportom 1 do 2 puta tjedno. Preostalo je 5 osoba. Od tih 5 osoba 4 (5,7%) se
bave sportom 2 do 3 puta tjedno dok se samo jedna (1,4%) osoba bavi sportom 4 ili viSe puta
tjedno. U analizi interesa srednjoSkolaca za tjelesnu aktivnost i nastavu tjelesne i zdravstvene
kulture, gkrinjarié, Blazevi¢ 1 Prel¢ec dolaze do zakljucka da se 55,4% ucenika u slobodno
vrijeme bavi bilo kojom sportskom ili rekreativnom aktivnoscéu, a ¢ak 74% ucenika zeli viSe sati
tjelesnog i zdravstvenog odgoja [15]. Usporedujuci rezultat vidimo da interes za fizickom

aktivno$¢u opada i da nije toliko prisutan na fakultetu koliko je prisutan u srednjoj Skoli. U
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istrazivanju KinezioloSke aktivnosti u strukturi slobodnog vremena studenata Zagrebackog
Sveucilista 2006. godine, Bunti¢ dolazi do rezultata da je postotak studenata koji se bave
fizickim aktivnostima sljedeci: Fakultet strojarstva i brodogradnje 71,68%, Uciteljska akademija
55,69%, Prirodoslovno-matematicki fakultet 53,09% [16]. IstraZivanje provedeno na
Medicinskom fakultetu u Zagrebu 2008. godine pokazalo je da se 56.895% studenata u slobodno
vrijeme bavi fiziCkom aktivno$¢u, $to podrazumijeva minimalno dva puta tjedno [17]. Nazire se
jedan veliki problem. Pada li trend bavljenja fizickom aktivnos¢u? Sto je uzrok tome? Neovisno
o fakultetu, porazavajuce je gledati kako je prije postotak osoba koje se bave fizickom
aktivno$cu bio visi. Isto tako, ve¢ na ovom pitanju nazire se potvrdivanje prve hipoteze. Sljedece
pitanje je takoder porazavajuce. Ispitanici su trebali odgovoriti koliko ¢esto odlaze u teretanu, na
jogu, zumbu ili bilo koji drugi oblik grupnih ili pojedina¢nih aktivnosti. Broj ispitanika koji
nikad ne odlaze u fitness centar ni na jednu od aktivnosti iznosi 59 (84,3%). Osobe koje odlaze 1
do 2 puta tjedno ¢ine skupinu od 4 (5,7%) ispitanika. Nesto veéu grupu od 7 (10%) Cine
ispitanici koji odlaze dva do tri puta tjedno u fitness centar, dok osobe koje idu 4 ili vise puta
tjedno u fitness centar ne postoje. Pod pretpostavkom da neki ljudi ne vole ili nemaju
mogucénosti i¢i u teretanu postavili smo pitanje kako bi saznali koliko ljudi vjeZzba kod kuce.
Nesto bolji rezultati govore nam da 31 (44,3%) ispitanik vjezba kod kuée 1 do 2 puta tjedno.
Ispitanici koji kod kuée vjezbaju 2 do 3 puta tjedno ¢ine skupinu od 8 (11,4%), dok ispitanici
koji vjezbaju 4 ili viSe puta tjedno ¢ine skupinu od 7 (10%). Ponavlja se brojka koja nije nimalo
zanemariva. Kod kuce, gdje nema potrebe za financijskim izdatcima ili bilo ¢ime osim za
voljom, i dalje postoje 24 (34,3%) ispitanika koja nikad ne vjezbaju kod kuée. U istrazivanju
stavova prema vjezbanju 1 interesa prema pojedinim sportskim aktivnostima studenata
Arhitektonskog i Geodetskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu 2009., Vracan, Pisaci¢ i Slancac
dolaze do sliénih rezultata. Cak 56% ispitanih studenata nije uklju¢eno ni u jednu sportsku
aktivnost, a tek 21% njih odlazi 2 puta tjedno na trening [18]. Ova tri pitanja su realnost. Kako
mozemo ocekivati kvalitetan i dug zivot uz ovakve podatke? Ovi rezultati pokazuju nam da
studenti nisu dovoljno motivirani. Postoji problem. To nije problem samo kod studenata studija
sestrinstva, to je problem kod populacije opcenito, kao S$to pokazuje istraZivanje na
Arhitektonskom i Geodetskom fakultetu. Ono §to bi bilo pozeljno jest to da studenti sestrinstva
ipak budu odredeni primjer svojom aktivno$¢u i vremenom koje odvajaju za sebe. Nazalost,
razmatrajudi rezultate, izgleda mi kao da svoje aute bolje odrzavamo od vlastitog tijela.

Kada govorimo o vremenu provedenom u tjelovjezbi, odbacujemo 8 ispitanika koji uopce ne
odvajaju vrijeme za tjelovjezbu. Ispitanici koji odvajaju 15-30 minuta za tjelovjezbu ¢ine brojku
od 42, sto je 67,7% ukupnog broja osoba koje odvajaju svoje vrijeme za tjelovjezbu. Osobe koje

vjezbaju 1 do 2 ili viSe od dva sata ¢ine manjinu od 20 (32,3%). Nakon rezultata koji pokazuju
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da se vrlo mali broj ispitanika bavi fizickom aktivno$¢u bilo kojeg oblika, dolazimo do brojeva
koji nam govore da i ti ispitanici koji odvajaju nesto vremena ipak ne odvajaju previse vremena.

Nakon nekoliko negativnih i demotivirajué¢ih Cinjenica, na pitanje zbog Cega se bave
fizickom aktivno$¢u nalazimo odgovor da se 46 (65,7%) ispitanika fizickom aktivno$c¢u bavi jer
zeli. Ako tom rezultatu pridruZimo podatak da se 10 (14,3%) ispitanika bavi fizickom aktivno$¢éu
samo zbog dobrog izgleda, sto mozda na prvu zvuci lose, ali bez zamjerke, to je vrlo dobra
motivacija i treba je postivati, dobivamo brojku od visokih 80% ljudi koji se bave fizickom
aktivnoSc¢u jer zele 1 jer su motivirani odredenim stvarima koje im daju snagu da ustraju i da
dodu do svojeg cilja. Niski postotak od 11,4% ljudi koji se ne bave fizickom aktivnoscu i nije
tako velik postotak, ali nije ni zanemariv. U analizi interesa srednjoskolaca za tjelesnu aktivnost i
nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture 2008., Skrinjari¢, Blazevi¢ i Prel¢ec dolaze do zakljucka
da se ¢ak 47,63% ucenika bavi fizickom aktivno$¢u u slobodno vrijeme zbog zdravlja, dok se
27,52% bavi zbog estetskih razloga, a 24,85% se fizickom aktivnoS$¢u bavi zbog druZenja i
sklapanja prijateljstava. [15] Jedno trik-pitanje postavljeno je da bismo vidjeli koliko ljudi doista
vjezba radi dobrog izgleda, a koliko ljudi vjezba radi sebe i svojeg zdravlja. Na pitanje vjezbaju
li tijekom cijele godine ili samo prije ljeta, rezultati su pokazali da samo prije ljeta vjezba 34
(56,5%) ispitanika, $to znaci da je postotak osoba koje vjezbaju samo zbog dobrog izgleda malo
veéi, no to nije toliko bitno jer, kao Sto je reCeno, te osobe imaju motiv, imaju Zelju i imaju cilj.
Iskrenih 27 (43,5%) ispitanika ulaze trud i rad tijekom cijele godine, Sto je tezi, ali svakako bolji
i ispravniji put kako bismo svoje tijelo na pravi i prirodan nacin odrzali u dobroj kondiciji.

Isto tako zeljeli smo dobiti odgovor od osoba na pitanje $to misle i kako ocjenjuju svoju
fizicku aktivnost. Odgovori na ovo pitanje bili su ve¢inom realni i o¢ekivani. Cak 53 (75,8%)
ispitanika smatra svoju fizicku aktivnost nedovoljnom ili prosje¢nom, dok samo 17 (24,2%)
ispitanika smatra da su dovoljno fizicki aktivni. Osoba koje misle da su izvanredno dobro
rasporedile i uvrstile fizicku aktivnost u svoj zivot nema. Razmatranjem rezultata ovog pitanja
vidimo da su osobe svjesne svojih pogreSaka. Ono §to zelim reéi jest to da ne mogu popraviti
sebe ako nisam svjestan da grijeSim. Svaka ova osoba na dobrom je putu da krene raditi na sebi i
svojem tijelu, bila to osoba od 20 godina ili osoba od 40+ godina. Nikad nije kasno za dobar novi
pocetak.

Pitanje koje je od iznimne vaznosti jest: ,,Poti¢em li druge na fizicku aktivnost bilo kojeg
oblika?* Ispitanici koji ¢ine udio od 23 (32,9%) ispitanika poti€u 0sobe oko sebe na fizicku
aktivnost. Ispitanici koji ponekad razgovaraju o tome i poticu druge ¢ine grupu od 35 (50%)
ispitanika, sto je dobar put da odgovor uskoro preraste u ,,da“. Uvijek ima onih koji ne mare za
fizicku aktivnost pa ne osje¢aju ni potrebu da drugima govore o njoj i oni ¢ine 17,1% (12

ispitanika). Rezultati nam pokazuju da studenti studija sestrinstva nisu dovoljno fizicki aktivni,
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ne ulazu dovoljno u sebe, ali su svjesni svojih pogreSaka i mana. Pozitivna ¢injenica jest ta da
ima prostora za napredak.

U tvrdnjama koje su se postavljale studentima nalazili su se razni odgovori. Na tvrdnju da su
mladi dovoljno fizi¢ki aktivni samo 5 ispitanika je tvrdnju ocijenilo s 5. Najvise ispitanika, njih
32 (45,7%), tvrdnju je ocijenilo s 3 te njih 23 (32,9%) koji su tvrdnju ocijenili s 2. Samo je 7
(10%) ispitanika tvrdnju ocijenilo s 1. 1z danih rezultata vidimo da studenti ocjenjuju ovu tvrdnju
najéesS¢e ocjenom 2 ili 3. Tvrdnju da je fizicka aktivnost potrebna kako za fizicko, tako i za
psihi¢ko zdravlje 60 (85,7%) ispitanika ocijenilo je ocjenom 5. Ocjenu 4 dalo je 9 (12,9%)
ispitanika, a ocjenu 3 samo 1 (1,4%) ispitanik. Kao §to smo ve¢ zaklju¢ili, studenti su svjesni
koliko dobra pruza fizi¢ka aktivnost te su to i pokazali svojim odgovorima. U istrazivanju
provedenom na studentima Arhitektonskog i Geodetskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu 2009.,
Vracan, Pisaci¢ 1 Slancac dosli su do rezultata studenata koji pokazuju da njih 80% ocjenjuje
vlastito bavljenje fizickom aktivnos$éu srednje i jako vaznim [18]. Sukladno ovom istraZzivanju,
zakljucujemo da je percepcija osoba u jednom i u drugom istrazivanju o fizickoj aktivnosti
gotovo identi¢na. Tvrdnju da medicinsko osoblje ima bitnu ulogu u poticanju mladih na fizicku
aktivnost 45 (64,3%) ispitanika ocijenilo je ocjenom 5, §to znaci da se apsolutno slazu s
tvrdnjom, pa je logi¢no i realno za o¢ekivati da ¢e i oni jednoga dana kada krenu raditi na svojim
radnim mjestima biti te osobe koje ¢e poticati na fiziCku aktivnost. Ocjenu 4 dalo je 17 (24,3%)
ispitanika, dok je ocjenu 3 dalo 6 ( 8,6%) ispitanika. Ocjenu 2 i ocjenu 1 dalo je zanemarivih 2
(2,8%) ispitanika. Sljedecu tvrdnju studenti su gotovo jednoglasno ocijenili ocjenama 4 i 5.
Dakle 55 (78,6%) studenata smatra da se o fizickoj aktivnosti premalo prica dok je ovjek zdrav
te da bi veliki naglasak trebalo staviti na fizicku aktivnost kao prevenciju bolesti. NeSto manji
broj od 17 (17,1%) studenata tu je tvrdnju ocijenilo ocjenom 4, dok su samo 3 ispitanika (4,3%)
ocijenila tvrdnju ocjenom 3. Tvrdnju o grupnim treninzima studenti su ocijenili sasvim suprotno
od onoga kako rade i §to prakticiraju u svojem Zivotu. Cak 55 (70%) studenata apsolutno se slaze
s ¢injenicom da su grupni treninzi odli¢ni zbog motivacije. Prisjetimo se sedmog pitanja gdje su
isti ti studenti govorili da ne odlaze na bilo kakve treninge (zumba, joga, body building) u
postotku od 84,3%. Dakle, u ispitanoj skupini postoji problem jer znaju sve i savrseno ,,barataju‘
¢injenicama, ali ne rade dovoljno u svojem zivotu. Oko misljenja jesu li mladi dovoljno
educirani o posljedicama fizicke neaktivnosti dolazimo do podijeljenosti misljenja ispitanika.
Tvrdnja je ocijenjena ocjenom 1 kod 8 (11,4%) ispitanika, ocjenom 2 kod 16 (22,9%) ispitanika,
ocjenom 3 kod 22 (31,4%) ispitanika, ocjenom 4 kod 18 (25,7%) ispitanika te ocjenom 5 kod
samo 6 (8,4%) ispitanika. Tvrdnja koju su studenti ocjenjivali, a jako je bitna za tijek situacije i
za rjeSavanje ovog problema, je tvrdnja da fakultet pruza dovoljno opcija i podrske za bavljenje

fizickom aktivnoS¢u. Ocjenu 1 1 ocjenu 2 ovoj tvrdnji dalo je 37 (52,8%) ispitanika. Ocjenu 3
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dalo je 19 (27,1%) ispitanika. Ocjenu 4 i ocjenu 5 dalo je samo 14 (20,1%) ispitanika od kojih je
12 (17,1%) dalo ocjenu 4. Doista zabrinjavajuée. Postavlja se pitanje koliko pruzamo mladima.
U analizi interesa srednjoSkolaca za tjelesnu aktivnost i nastavu tjelesne i zdravstvene kulture
2008., Skrinjari¢, Blazevi¢ i Preléec dolaze do zakljucka da 47,5% ucenika Zeli 3 sata Tjelesnog i
zdravstvenog odgoja tjedno, dok 52,6% ucenika zeli 5 sati Tjelesnog i zdravstvenog odgoja
tjedno [15]. Dakle, od srednjih $kola uéenici zele vise i imaju zelju, dok na fakultetu nema opcije
ni s 2 sata Tjelesnog i zdravstvenog odgoj, ali nema ni motivacije. Djeluje li sustav tako da
demotivira mlade? Jasno je da svatko mora imati motivaciju; pa ¢ak i ako sustav ne radi nista, ta
osoba treba raditi za sebe, ali nije li sustav tu da pruza podrsku i da motivira mlade na fizicku
aktivnost?

Posljednje esejsko pitanje koje je postavljeno ispitanicima odnosilo se na prepreke koje oni
imaju 1 koje ih odvlace od posvecivanja vremena svojem tijelu. Vecina od 46 (65,7%) ispitanika
nema vremena za bavljenje fizickom aktivnoS¢u. Devet (12,9%) ispitanika navodi volju i
motivaciju kao vodeéi problem, dok jedan ispitanik (1,4%) navodi financije, a 2 ispitanika
(2,9%) navode bolest kao problem.
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6. Zakljucak

Svjesni smo §to je fizicka aktivnost i koliko nam ona znaci. U uvodnom dijelu dotaknuli smo
se odredenih stvari koje bismo kao zdravstveni djelatnici trebali znati zbog sebe i zbog ljudi s
kojima smo u kontaktu svakoga dana.

Na uzorku studenata studija sestrinstva provedena je anketa kako bi se utvrdile dvije
komponente. Cilj je bio utvrditi stav i osvijestenost studenata studija sestrinstva o fizickoj
aktivnosti. Prije samog istrazivanja postavljene su dvije hipoteze: hipoteza da studenti studija
sestrinstva nisu dovoljno fizicki aktivni te da studenti studija sestrinstva imaju pozitivne stavove
i usvojena znanja o fizickoj aktivnosti. Nakon provedene ankete i statisticki obradenih rezultata
te analiziranja istih, zakljucak je sljedeci.

Studenti studija sestrinstva su nedovoljno aktivni. Postoji nekoliko problema koji se trebaju
analizirati. Studij sestrinstva nije lagan studij i on izaziva odredene psihoemocionalne stresove,
kao i sam posao po zavrsetku studija sestrinstva. Samim time zaklju¢ujemo da studenti studija
sestrinstva nemaju mnogo slobodnog vremena zbog fakultetskih obaveza te obaveza kod kuce 1
na poslu. Jako je vazno razraditi plan kako ukljuc¢iti mlade i omoguciti im fizicku aktivnost.
Studenti studija sestrinstva trebaju biti primjer zdravog i aktivnog zivota. Od njih se ne o¢ekuju
maratoni, ali se ocekuje jedan primjeren zivot koji je u skladu sa strukom koju su odabrali jer,
prisjetimo se, biti medicinska sestra nije samo profesija, ve¢ poziv.

Smatram da bi fakultet trebao uvesti obavezne sate tjelesnog odgoja te da se u okviru tih sati
studenti trebaju educirati 1 o zdravoj prehrani i1 potrebi da budu fizi¢ki aktivni te na koji nacin.
Mislim da je potrebno ne samo osigurati prostor za rekreaciju S osmiSljenim sportskim
aktivnostima ve¢ je u nekom obliku potrebno nametnuti mladima bilo kakav oblik fizicke
aktivnosti kako bi se njihovo tijelo potaklo na rad i na promjenu pasivnog stanja u kojem se
nalazi. Na taj nacin tijelo ¢e jednostavno dobiti Zelju da se neprestano izlaze fizickoj aktivnosti.
Porazavajuéi su postotci studenata koji se ne bave fizickom aktivno$cu. Kao $to su rezultati
pokazali, 80% ispitanika ne bavi se nikakvim sportom, 83% ispitanika ne odlazi ni u teretanu ni
na bilo kakve grupne treninge. Isto tako Zelim podsjetiti da je 78,6% ispitanika mlade od 24
godine. Smatram da nismo svjesni problema koji je u ovom istraZzivanju otkriven. Postavlja se
pitanje kakvo ¢e biti zdravlje tih ispitanika kada budu osobe srednje dobi. Osobno mislim da sam
upoznat s ve¢inom mogucnosti i sportskim aktivnostima u sklopu fakulteta i mislim da to nisu
dovoljne aktivnosti. Mislim da fakultet treba svoj fokus staviti na fizicku aktivnost. Zelim se
dotaknuti tvrdnje da fakultet pruza dovoljno opcija i podrske za bavljenje fizickom aktivnoscu.
Odgovori su zabrinjavajuci jer je 51% ispitanika tvrdnju ocijenilo ocjenom 1 ili 2, §to znaci da se
vecina studenata uopce ne slaze s tom tvrdnjom. Postoji puno izvrsnih stru¢njaka na fakultetu
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koji mogu pomod¢i i dati svoj doprinos u tim segmentima. Smatram da ako sami nismo primjer i
svijetlo naSe struke, nitko nas nece dozivljavati ozbiljno kada mu kazemo: ,,Pocni se baviti
ne¢ime, pazi na svoje zdravlje.“ Mi smo zdravstveni djelatnici i znamo koliko je fizicka
aktivnost bitna te koliko bolesti i oboljenja mozemo prevenirati ako se samo malo pokrenemo i
potaknemo na rad. Radimo za svoje dobro, a ne za nekog drugog. Kada govorimo o samom
znanju, stavu i misljenju o fizi¢koj aktivnosti, tu se nema Sto dodati. Velika vecina ispitanika je
dala ispravne, motiviraju¢e odgovore na sva pitanja koja su se odnosila na stav prema fizickoj
aktivnosti. Tu se vidi odraz stru¢nog i profesionalnog osoblja koje od prve godine usmjerava
studente studija sestrinstva na pravi put i daje im potrebne informacije kako bi jednoga dana
postali pravi zdravstveni djelatnici koji ¢e biti odraz dobro omoguéenog educiranja te dobre
zdravstvene prakse.

Nakon obradenog zadatka shvatio sam da se sa svakom generacijom povecava broj
neaktivnih ljudi. Unato¢ svemu $to slusamo, svim aktivnostima koje se odvijaju, mi nismo
dovoljno aktivni. Trebamo se pokrenuti. Isto tako, koliko je potrebno da nas ustanove u kojima
se Skolujemo potaknu na fizicku aktivnost, toliko moramo i sami biti spremni zrtvovati svoje
vrijeme za sebe. Doista nije potreban neki veliki novac da bismo tr¢ali ili vjezbali s vlastitom
tezinom. Bitna je samo volja. U slu¢aju da nam nije dovoljan motiv to §to smo svjesni da
fizickom aktivno$¢u mozemo zivjeti kvalitetniji i bolji Zivot te da ¢emo se osjecati bolje u SvV0joj
kozi, onda ne znam Cime bolje motivirati ispitanike i svakog Citatelja. Sve je moguce ako to
zelimo dovoljno jako. Ne postoji nista $to je nemoguce. Ljudi koji su imali nesrece i ljudi koji
imaju ozbiljna oboljenja drze do svojih snova i bore se za njih. Ne vidim razlog da mladi, zdravi
ljudi, prvenstveno studenti sestrinstva, a zatim i svi drugi mladi ljudi, ne budu aktivni i ne Zive

zivot koji vrijedi Zivjeti.

U Varazdinu,
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8. Prilozi

U prilogu je anketa pomocu koje je ispitan stav i osvijeStenost studenata studija sestrinstva o
fizi¢koj aktivnosti.
Cilj ove ankete je prikupiti podatke i istraziti koliko se studenti studija sestrinstva bave

fizickom aktivnoscu te kakav stav imaju o njoj.

1. Spol:
a) musko
b) Zensko

2. Dob:

3. - 14. SAMO JE JEDAN ODGOVOR TOCAN
3. Hodam do fakulteta, na posao te u kupovinu:

a) nikad

b) 1 do 2 puta tjedno
c) 2 do 3 puta tjedno
d) svakodnevno

4. Penjem se stepenicama umjesto da koristim dizalo ili pokretne stepenice:

a) nikad

b) rijetko
c) ponekad
d) uvijek

5. Odvajam vrijeme za Setnju zbog svojeg fizickog zdravlja:

a) nikad

b) 1 do 2 puta tjedno
c) 2 do 3 puta tjedno
d) svakodnevno

6. Aktivno se bavim rekreativnim sportovima (tenis, odbojka, nogomet, rukomet):

a) nikad

b) 1 do 2 puta tjedno
¢) 2 do 3 puta tjedno
d) 4 ili vise puta tjedno

7. Odlazim u fitness centar (body building, joga, zumba...):
a) nikad

b) 1 do 2 puta tjedno

¢) 2 do 3 puta tjedno

d) 4 ili viSe puta tjedno
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8. Odvajam vrijeme za tjelovjezbu kod kuce:

a) nikad

b) 1 do 2 puta tjedno

c) 2 do 3 puta tjedno

d) 4 ili viSe puta tjedno

9. Koliko vremena dnevno odvajate za fizicku aktivnost (ciljana fizicka aktivnost poput teretane
ili tr¢anja)?

a) 15 minuta
b) 30 minuta
c) 1do 2 sata
d) vise od 2 sata

10. Zbog Cega se bavite fizickom aktivno$¢u (ciljana fizicka aktivnost poput teretane ili tréanja)?

a) moram

b) zelim

¢) samo zbog dobrog izgleda
d)

11. Svoju fizicku aktivnost smatrate:

a) nedovoljnom

b) prosje¢nom

¢) dovoljnom (moze biti 1 bolja)

d) izvanrednom (zadovoljni ste razinom fizicke aktivnosti)

12. Fizi€kom aktivno$¢u (ciljanom fizickom aktivno$¢u poput teretane ili tréanja) bavim se:

a) samo prije ljeta
b) tijekom cijele godine

13. Poti¢em druge na fizicku aktivnost bilo kojeg oblika.

a) da
b) ne
c) ponekad

14. - 20. 1=UOPCE SE NE SLAZEM, 5= U POTPUNOSTI SE SLAZEM
14. Smatram da su mladi dovoljno fizicki aktivni.
1 2 3 4 5

15. Smatram da je fizi¢ka aktivnost potrebna kako za fizicko, tako 1 za psihi¢ko zdravlje.
1 2 3 4 5

16. Smatram da medicinsko osoblje ima bitnu ulogu u poticanju mladih na fizi¢ku aktivnost.
1 2 3 4 5

17. Smatram da se o fizickoj aktivnosti premalo pri¢a dok je ¢ovjek zdrav te da bi veliki
naglasak trebalo staviti na fizicku aktivnost kao prevenciju bolesti.

40



1 2 3 4 5

18. Smatram da su grupni treninzi odli¢ni zbog motivacije koju pruzaju.
1 2 3 4 5

19. Smatram da fakultet pruza dovoljno opcija i podrske za bavljenje fizickom aktivnoscu.
1 2 3 4 5

20. Smatram da su mladi dovoljno educirani o posljedicama fizicke neaktivnosti.
1 2 3 4 5

21. Navedi nekoliko stvari koje te ogranicavaju i otezavaju ti bavljenje tjelesnom aktivnoscu.
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