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SAZETAK

Kroz cijelu povijest postoje brojni znanstveni dokazi datjelovjezba ima pozitivan utjecaj na zdravlje, a
manjak fizicke aktivnosti i tjelovjeZbe, negativan utjecaj na zdravlje.

Zdravlje se definirakao stanje potpunog, tjelesnog, psihi¢kog i socijalnog blagostanja, a ne samo
odsustvo bolesti i oronulosti. Opcenito govoreéi procesi koji utje¢u na zdravlje mogu biti salutogni t;.
oni koji pomazu oCuvanju dobrog zdravlja i otezavaju pojavu bolesti i patogeni koji djeluju suprotno,
odnosno narusavaju zdravlje i pomazu pojavu bolesti.

Tjelesna aktivnost ima vaznu ulogu u ljudskom zivotu i njegovom zdravlju, a jo§ od drevnih Grka, bila
je sastavni dio obrazovanja. Tjelesna aktivnost definira se kao pokretanje tijela s pomoc¢u skeletne
muskulature uz veéu potrosnju energije od potro$nje energije u mirovanju. Glavni uéinak tjelovjeZbena
zdravlje je salutogni tj. pozitivni u¢inak na ljudsko tijelo i dusu. Osim fizickih dobrobiti koje mozemo
dobiti vjezbanjem i imati zdravije tijelo, takoder tu su i razne psihi¢ke dobrobiti, poput, smanjivanje
razine stresa, smanjenje mogucnosti pojave psihi¢kih poremecaja i bolesti, odrZzavanje mozga vitalnijim,
povecavanje luCenja hormona koje pozitivno utjeCu na naSe zdravlje. Cilj ovog rada je pojasniti
pozitivan utjecaj tjelovjezbe na zdravlje ljudi.
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uvobD

Postoje brojni dokazi da fizicka aktivnost i
tielovjezba imaju pozitivan utjecaj na zdravlje,
a manjak fizicke aktivnosti i tjelovjeZbe,
negativan utjecaj na zdravlje. Tjelesna
aktivnost, osim pozitivnog ucinka na tjelesno
zdravlje, ima wvaznu ulogu u ocuvanju i
poboljsanju psihickog zdravlja. Danas se
tielovjezba kao terapijsko sredstvo primjenjuje
u prevenciji i lijeCenju velikog broja psihickih
poremecaja. UCinkovita je pri anksioznim
poremecajima, depresiji, borbi protiv stresa, u
lijeCenju psihoti¢nih poremecaja, demencije i
dr. Osim izravnog ucinka na
neurotransmitorske  sustave, endorfine i
hormone, tjelovjezbom se podizu
samopos$tovanje i samopouzdanje, poboljSavaju
kognitivne funkcije i socijalizacija bolesnika.
Prema preporukama Svjetske zdravstvene
organizacije (SZO), potrebno je provoditi
svakodnevnu tjelesnu aktivnost u trajanju od
najmanje pola sata ili barem tri puta na tjedan u
trajanju od jednog sata (1). Kretanje je
najprirodnije, najdjelotvornije i najjeftinije
antistresno sredstvo, a pomanjkanje kretanja je
siguran put u razli¢ite bolesti (2). Jedan od
temeljnih postulata u medicine koji proizilazi iz
stare latinske poslovice je u zdravom tijelu
zdrav duh (“Mens sana in corpore sano’)
nedvojbeno govori o znacajnoj i neraskidivoj
povezanosti tijela i dusSe. Fizicka i tjelesna
aktivnost su dva jako slicna pojma, te se
definiraju kao wutrosak energije koristeci
skeletne miSi¢e, odnosno vecu potrosnju
energije nego u fazi mirovanja. Cilj ovog rada
je objasniti vaznost tjelovjezbe u oCuvanju i
poboljsanju zdravlja.

ZDRAVLJE

Svjetska zdravstvena organizacija ga definira
kao stanje potpunog, tjelesnog, psihickog i
socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo
bolesti i oronulosti. Definicija koju daje SZO

ukazuje na multifaktorijalnost ¢imbenika koji
dovode do uspostave stanja kojeg nazivamo
zdravlje. Za kineziolosko vjezbanje treba imati
informacije o stanju zdravlja, a zdravstveno
stanje  procjenjuju  medicinski  educirani
kadrovi.Danas prepoznajemo da postoje dvije
vrste procesa koji utjeCu na zdravlje, salutogeni
i patogeni, a definirani su konceptima
salutogeneze i patogeneze. Koncept
salutogeneze  —  ,stvaranja  zdravlja®,
podrazumijeva kontinuum zbivanja od stanja
loseg zdravlja (engl. dis-ease) do potpunog
zdravlja (engl. ease), pri éemu je vaznije
usmjeriti se na resurse koji ¢e pridonijeti
stvaranju i odrzavanju zdravlja, nego se
uobicajeno usredotociti na zdravstvene rizike i
bolesti — salutogeneza vs. patogeneza. Dok se
patogeneza ograniCuje na pronalaZenje uzroka
bolesti, salutogeneza pokuSava spoznati $to
osobu Cini zdravom. Patogeneza  se
retrospektivno bavi bole$¢u — od nastanka
bolesti do spoznaja kako je pojedinac moze
izbjeéi, prevladati i/ili eliminirati. Salutogeneza
prospektivno razmatra kako razviti, povecati 1
poboljsati  fizi¢ko, psihiCko 1 socijalno
blagostanje. Salutogeneza se odnosi na opce
obrambene mehanizme koji pomazu ljudima
oc€uvati i poboljsati zdravlje. Salutogeneza ovisi
o koherenciji izmedu pojedinca i njegove
okoline (3). Weinwright i suradnici su dokazali
da postoji snazna povezanost koherentnosti i
zivotnih navika koje utjeCu na zdravlje.
Proucavana je povezanost fizicke aktivnosti,
konzumacije voca i povréa te unosa vlakana s
osjecajem koherencije. Dokazano je da je za
ljude koji imaju snaZan osjecaj koherencije
manja vjerojatnost da su fizicki neaktivni (4).
Ovakvi rezultati pokazuju da je potrebno je
odmaknuti se od dihotomije zdravlje/bolest i
okrenuti se altrenativnoj konceptualizaciji
zdravlja kao dijalekti¢nog procesa u smislu
multidimenzijonalnog  kontinuuma  izmedu
loseg zdravlja i potpunog zdravlja. Kontrastno
patogenetskoj paradigmi koja ljude definira kao
zdrave ili nezdrave, salutogeni model implicira
da su svi ljudi na neki nacin uvijek zdravi. Kroz
ova pitanja mozemo ponuditi alternativu
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previasti patogenog razmis$ljanja 0
zdravstvenim problemima u drustvu, pogotovo
razmi$ljanjima koja se vezu uz promociju
zdravlja kroz sport te tjelesnu i zdravstvenu
kulturu (5).

TJELOVJEZBA

Tjelesno  vjezbanje se uglavnom provodi s
ciljem razvoja maksimalnih  motorickih
sposobnosti, razvoja specifiénih motorickih
sposobnosti i na stjecanja adekvatnih znanja za
rjeSavanje svakodnevnih radnih zadataka, a
posebno onih koji se najceS¢e prakti¢no
primjenjuju u zivotu i1 u radu. Tjelesno
vijezbanje je povezano sa fizickim zdravljem
Covjeka. Kada mladom covjeku vjezbanje
postane svakodnevna navika i potreba, na
organizmu korisnika i njegovom psiholoskom
stanju primje¢uju se vidljiva kvalitativna i
kvantitativna pobolj$anja-promjene. Promijene
koje su nastale prilagodbom organizma u cjelini
ili promjene nekih organskih sustava rezultat su
primjerenog 1 primjernog sustava vjezbanja -
treninga. Tijekom trenaznog procesa to¢no je
utvrdeno i zna se Sto, koliko i kako vjezbati da
bi organizam na trenazni podrazaj odgovorio

adaptacijskim promjenama razli¢itih
podsustava ili sustava u cjelini. Nastale
promjene  odrazavaju  poveanu  radnu

sposobnost  organizma 1 viSu razinu
zdravstvenog statusa svakog pojedinca (6).
Tjelesno s vjezbanje uglavnom provodi s ciljem
razvoja maksimalnih motoric¢kih sposobnosti,
razvoja specificnih motorickih sposobnosti i na
stjecanja adekvatnih znanja za rjeSavanje
svakodnevnih radnih zadataka, a posebno onih
koji se najceSc¢e prakticno primjenjuju u zivotu
iuradu (7).Tjelesno vjezbanje od rane mladosti
do duboke starosti jedan je od faktora koji
izrazito blagotvorno utjeCu na razinu gustoce
kostiju, posljedicno i na njezino ocuvanje,
odgadaju¢i negativne nuspojave kao Sto je
osteoporoza kod Zena i smanjujuéi rizik od
mogucih fraktura kostiju. Prema toj procjeni
pozitivan  utjecaj  tjelesnog  vjezbanja
raspodjeljuju se na fizioloske reakcije i

dugoro¢ne prilagodbe na vjeZbanje te na ucinke
tjelesne aktivnosti na zdravlje i bolest - US
Department of Health and Human Services,
1996, prema (8).
Tjelesna aktivnost
Tjelesna aktivnost ima vaznu ulogu u ljudskom
zivotu, a jo§ od drevnih Grka, bila je sastavni
dio obrazovanja, te je uspjeSan sporta$ imao
znacajan status u drustvu. To se najvise vidi po
raznim skulpturama, reljefima i arheoloskim
eksponatima, a najpoznatija skulptura je
Diskobol (baca¢ diska od Mirone). Tijekom
druge polovice devetnaestog stoljeca , tjelesna
aktivnost se sve Sire prakticirala, a tijekom
viktorijanskog doba postojala je sve veca
ponuda otvorenih prostora za rekreaciju
(9).Takoder prvi moderni epidemioloski dokazi
o ucinkovitosti tjelesne aktivnosti poticu iz
sredine 20.stoljeca (10). Tjelesna aktivnost
definira se kao pokretanje tijela s pomocu
skeletne muskulature uz ve¢u potro$nju energije
od potrosnje energije u mirovanju (11). Tjelesna
je aktivnost takoder definirana i od Pan
American Health  Organisation: tjelesna
aktivnost obuhvaca sve pokrete, tj. kretanje u
svakodnevnom Zzivotu, ukljucuju¢i posao,
rekreaciju i sportske aktivnosti, a kategorizirana
je prema razini intenziteta od niskog preko
umjerenog do snaznog, odnosno visokog
intenziteta (12). Tako se definirana tjelesna
aktivnost najéeS¢e promatra kroz 4 osnovne
kategorije:

a) tjelesna aktivnost na radnom mjestu

b) tjelesna aktivnost vezana uz prijevoz,

odnosno putovanje s mjesta na
mjesto

c) tjelesna aktivnost u ku¢i i oko kuce i

d) tjelesna aktivnost u slobodno
vrijeme.
Tjelesna aktivnost je vazan faktor u postizanju
optimalnog stanja zdravlja, a isto tako djeluje na
smanjenje rizika pojave razli¢itih bolesti, §to
potvrduju mnoge studije provedene Sirom
svijeta (13-16).
Procjena razine tjelesne aktivnosti danas se
smatra prvom fazom u uvodenju interventnih
mjera koje mogu doprinijeti zdravlju na razini
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populacije (17). Sa stajaliSta kinezioloske
rekreacije je najinteresantnija tjelesna aktivnost
u slobodno vrijeme jer se sudjelovanje u
razli¢itim programima vjezbanja i rekreativno
bavljenje sportskim aktivnostima uglavnom
mogu svrstati u spomenutu kategoriju. Tako se,
u ovom kontekstu, vjezbanjem smatraju sva
planirana, strukturirana i ponavljajuca kretanja
tijela u svrhu odrzavanja ili unapredivanja jedne
ili vise komponenata tjelesnog fitnesa (18).
Fizi¢ka aktivnost je definirana kao bilo koje
tjelesno kretanje koje rezultira potroSnjom
energije, a koje je proizvedeno radom skeletnih
misica. UtroSak energije se moze mjeriti u
kilodZzulima (kJ) ili u kilokalorijama (kcal).
Svatko u odredenoj mjeri obavlja fizi¢ku
aktivnost — ona je nuzna za odrzavanje zivota.
Medutim, u kojoj mjeri, predmet je osobnog
izbora te se moze uvelike razlikovati od osobe
do osobe. Fizicka aktivnost je kompleksno
ponaSanje koje se moze podijeliti u niz
kategorija. Na primjer, razlikujemo laganu,
umjerenu 1 fizicku  aktivnost  visokog
intenziteta, zatim fizicku aktivnost koja je
voljna ili obavezna (19). Medu svim ljudima
postoji razli¢it odnos prema tjelesnoj aktivnosti.
Oni se mogu grupirati u 3 temeljne skupine: 1.
aktivni sporta§ 2. rekreativac 3. tjelesna
neaktivnost.

Aktivni sportas

Ono Sto sportasi zovu dan aktivnog odmora,
rekreativci zovu dan treninga. To su sportaSi
koji gotovo svaki tjedan mogu biti pod stresom
jer ih se mjeri i ocjenjuje, te usporeduje s
drugima. Oni u svakom trenutku znaju svoj
ranking i ocjenu svoje uspjesnosti. Vrijeme za
ozljede ne postoji, vrijeme za idealnu
periodizaciju forme ne postoji, normalan
privatan i socijalan zivot za njih i njihove
obitelji ne postoji, jer su 25-30 tjedana godisnje
odsutni (20).

Rekreativac

Rekreacija znac¢i  koristiti ~ vrijeme na
neprofitabilan nacin, koji obnavlja dusu i tijelo.
Odnosi se na Covjeka i znacenje se povezuje s
regeneracijom, kvalitetnim odmorom,
rekuperacijom, revitalizacijom. Rekreacija

predstavlja svaku aktivnost izvan
profesionalnog rada koju pojedinac izabire za
osobne potrebe u cilju odmora, relaksacije,
razonode i zabave. Sadrzaji rekreacije trebaju
nadoknaditi one potrebe koje nam u dnevnim
obavezama nedostaju. Nacin na koji se provodi
slobodno vrijeme i pravi odabir rekreacije moze
imati pozitivan utjecaj na efikasnost i
zadovoljstvo na radnom mijestu, ali i na sve
bitne sastavnice Zivota, obitelj, i prijatelje.
Naravno svugdje je prefiks rekreacijski, Sto
primarno znaci da se ne bavimo time zbog
zarade nego zbog osobne potrebe i zdravlja.
Rekreacija  sadrzi fizickn 1 psihicku
komponentu. Fizicka komponenta se odnosi na
njegovanje fizickihil fizioloskih  osobina
pojedinca, djeluje kao korektiv (u smislu
popravljanja nekih fizickih nedostataka) S$to
uti¢e na povetanje radne sposobnosti,
produktivnosti i smanjivanje povreda na radu.
Psihi¢ka komponenta se odnosi na jac¢anje volje
i odlu¢nosti, odnosno disciplinu u izvodenju
dobrovoljno prihvac¢enih aktivnosti, sticanje i
razvijanje samokontrole i kontrole sopstvenih
postupaka. Vjezbanje je najceS¢e grupna
aktivnost i zato je bitan i socijalno psiholoski
aspekt, odnosno komunikacijska uloga unutar
grupe ili izmedu grupa.

Tjelesna neaktivnost

Danasnji mladi naj ceS¢e svoju stvarnost
prozivljavaju kroz virtualni svijet (videoigre 1
sl.), $to ima negativno djelovanje na mentalno i
tjelesno zdravlje i na socijalizaciju djeteta.
Moglo bi se re¢i da nizak stupanj tjelesne
aktivnosti kod djece moze ozbiljno narusiti
zdravlje ili ¢e ono biti ozbiljno naruseno u
skorijoj buduénosti. Osvrtom na ranije
generacije uocava se da u novije vrijme
opCenito postoji opadanje miSicne mase
motorickih i funkcionalnih sposobnosti, porast
psihi¢kih poremecaja, S$to su neposredni
pokazatelji na narusavanje zdravlja ve¢ u
djetinjstvu. Tjelesna neaktivnost je je dan od
kljuénih ¢imbenika zdravstvenih problema ve¢
od najranije mladosti (pretilost, poremecaji
lokomotornog sustava, diabetes mellitus tip 11,
ziv€ana napetost). Preporuka SZO jest da mladi
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trebaju provesti oko 60 minuta dnevno u nekoj
tjelesnoj aktivnosti (21). Pojacano se izvjestava
i o problemima o sportu kao §to su doping,
nasilje, ozljede i sl., odnosno, Cesto te vijesti
imaju prioritet nad izvjeStavanjem O
problemima koji su vezani uz nedovoljnu
tjelesnu aktivnost i pokretljivost covjeka (SZO
2009. The health of youth. Geneva). Cvrsti
znanstveni dokazi pokazuju da su mnoge bolesti
ili prethodnici bolestima ¢e$¢i u osoba koje se
rijetko ili uopce ne bave tjelesnom aktivnoscéu
nego kod redovito fizi¢ki aktivnih osoba. Broj
bolesti ili stanja koje potiCe tjelesna neaktivnost
posljednjih  je  desetljeéa  kontinuirano
rastao (22).Nekretanje i fizicka neaktivnost
imaju ¢itav niz negativnih posljedica za
covjekovo fizicko, ali i psihi¢ko zdravlje (23).

POVEZANOST TJELOVJEZBE |

ZDRAVLJA

Zdravlje je osnova svih ljudskih djelatnosti,
stoga zaStita 1 unapredenje zdravlja znatno
prelazi okvire klasi¢ne zdravstvene sluzbe,
¢emu doprinosi i podrucje tjelesne i zdravstvene
kulture. Planski i kontinuirano primijenjena
tjelesna aktivnost odredenog intenziteta i
obujma nezamijenjivo djeluje kako u fazi rasta i
razvoja tako i u sprjeCavanju narusavanja
biolosko-funkcionalnog i zdravstvenog stanja
organizma. Sa stajali§ta bioloskih potreba
covjeka, zadatak je tjelesnog vjezbanja
pozitivno djelovati na rast i razvoj organizma i
funkcionalnih sposobnosti organskih sistema.
Sa =zdravstvenog 1 higijenskog stajalista,
tjelesno vjezbanje jaca organizam i ucvrscuje
zdravlje, utjeCe na pravilno drzanje tijela i
razvija higijenske navike. Tjelesno vjezbanje
doprinosi razvijanju i u¢vr§¢ivanju normalnih
konativnih ¢imbenika i pridonosi redukciji
patolosko-konativnih ~ ¢imbenika (7). Pri
tielesnom vjeZbanju velika je moguénost da se
razviju pozitivne moralne osobine: odlu¢nost,
smjelost, prisebnost, upornost, ustrajnost,
discipliniranost, inicijativnost, iskrenost,
skromnost, zivotni optimizam, poSstenje,
kulturno ponasanje, patriotizam, humanizam,

pravilan odnos prema drustvenoj sredini i dr.
Gotovo da i nema sporta koji efekte svog
treninga moZze usporediti s vjeZbanjem samo na
satu tjelesne i zdravstvene Kkulture te nije
postigao  bolje rezultate u  promjeni
antropoloskog statusa, te smo svjesni da
organizirano vjezbanje utjeCe pozitivno na rast
i razvoj, no ne mogu se zanemariti niti efekti
vjezbanja u okviru nastave (24).

Redovita tjelesna aktivnost moze poboljsati
zdravlje i smanjiti rizik prerane smrti na
sljede¢e nacine (25):

- smanjenjem rizika razvoja koronarne bolesti
srca (KBS) i rizika od smrti

- smanjenjem rizika mozdanog udara

- smanjenjem rizika drugog sréanog infarkta
kod osoba koje su ve¢ imale jedan

- snizenjem ukupnog kolesterola u krvi i
triglicerida te poveéanjem koncentracije
»dobrog® lipoproteina visoke gusto¢e (HDL)

- Smanjenjem rizika razvoja povisenog krvnog
tlaka

- pomaganjem u snizenju krvnog tlaka kod
osoba kod kojih je ve¢ poviSen smanjenjem
rizika razvoja dijabetesa neovisnog o inzulinu
(NIDDM-tip 2)

- smanjenjem rizika razvoja karcinoma debelog
crijeva

- pomaganjem u postizanju i odrzanju zdrave
tjelesne tezine

- smanjenjem osjecaja depresije i straha

- unapredenjem psiholoske stabilnosti i
smanjenjem osjetljivosti na stres

- pomaganjem u izgradnji i odrzanju zdravih
kostiju, miSi¢a i zglobova

- pomaganjem starijim osobama da budu jace i
da se lakse kre¢u bez padova i jakog umaranja

Ovi dobiveni podaci slazu se sa podacima
Svjetske  zdravstvene  organizacije, Cija
preporuka je svakodnevna tjelesna aktivnost
umjerenog intenziteta u trajanju od najmanje
pola sata provedena odjednom ili u vise manjih
segmenata. Stoga je svakodnevno vjezbanje ili
vjezbanje barem tri puta tjedno, po jedan sat,
najbolji, najjednostavniji i najjeftiniji lijek.
Fizioloska teorija se bavi kemijskim procesima
koji se odvijaju u mozgu za vrijeme tjelovjezbe.
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Naime, fizioloski procesi mogu posredovati
odnos izmedu tjelovjezbe 1 raspolozenja.
Najces¢e fizioloske teorije su one o
neurotransmiterima  poput  serotonina i
dopamina (26). Nadalje, vazna je i endorfinska
teorija, obzirom da se endorfin naziva jo§ i
"hormon sre¢e", a njegovo lucenje je pojacano
upravo za vrijeme tjelovjezbe (27).

UTJECAJ TJELOVJEZBE NA
SREDISNJI ZIVCANI SUSTAV

Dugo se raspravljalo o pozitivnim ucincima
tjelesnih vjezbi na aktivnost mozga a uze
podru¢je razmatranja ucinkovitosti je bilo
utjecaj tjelesne aktivnosti na kognitivne
funkcije, prostorno ucenje i pamcenje, kao
metoda bez lijekova za odrzavanje zdravlja
mozga 1 lijeCenje neurodegenerativnih 1/ili
psihijatrijskih bolesti. Nekoliko provedenih
studija pokazalo je povoljan ucinak aerobnih
vjezbi 1 vjezbi otpora u odrasloj i gerijatrijskoj
populaciji. U novije vrijeme studije koje su
koristile Zzivotinjske modele pokusale su
razjasniti mehanizme neuroplasti¢nosti
povezane s prostornim u¢enjem i pobolj§anjem
pamcenja izazvanim tjelesnim vjezbama (28).
Studije sugeriraju da tjelesna aktivnost moze
smanjiti rizik od kognitivnog oSte¢enja
povecanjem veli¢ine mozdanih podrucja koja su
ukljucena u formiranje pamcenja, pove¢anjem
funkcionalne mozdane aktivnosti u frontalnim
regijama mozga. Epidemioloska istrazivanja su
pokazala usku povezanost izmedu intenzivne
tielovjezbe 1 smanjenog rizika za razvoj
demencije. Kirk 1. Erickson, Andrea M.
Weinstein i Oscar Lopez su u istrazivanju
pruzili uvjerljive argumente za ucinkovitost
tielesne aktivnosti za poboljSanje zdravlja
mozga tijekom cijelog Zzivotnog vijeka, a
posebno u kasnoj zivotnoj dobi kada je rizik od
kognitivnih oSte¢enja na vrhuncu (29).

TJELOVJEZBA | STRES

Stres definiramo kao odgovor organizma na
neki agens iz okoline (stresor). Stresni podrazaj
ili stresor je svaki tjelesni, psihicki ili socijalni

poticaj koji dovodi pojedinca u stanje stresa. On
zahtijeva tjelesnu, psihicku ili emocionalnu
reakciju organizma. Stres je odgovor tijela na

sve §to zahtijeva akciju ili paznju (30). Postoji
viSe vrsta stresora, a mogu se podijeliti na
fizicke, psiholoske i socijalne. Fizicki mogu
biti vru¢ina ili hladnoca, prirodne katastrofe, bol
i dr. Najcesc¢i psiholoski stresori su: smrt bliske
osobe, bolest, obiteljski problemi, neuspjeh i dr.
U socijalne stresore spadaju ekonomske krize,
ratovi, siromastvo i dr.(31). Budu¢i da se ljudi
na razli¢ite na¢ine nose sa stresom tako imamo
i razli¢ite simptome stresa. Simptomi mogu biti
nejasni 1 mogu biti isti kao oni uzrokovani
medicinskim stanjima. Zato je vazno o njima
razgovarati sa svojim lije¢nikom. Najcesci
simptomi su: uzrujanost, osjecaj
preopterecenosti, depresija, glavobolja,
problemi sa probavom, bol u prsima, ubrzan rad
srca, nesanica, promjene u apetitu, povecana
upotreba alkoholnih pic¢a ili cigareta. Trajni,
kroni¢ni stres, moze uzrokovati ili pogorSati
mnoge ozbiljne zdravstvene probleme (32).
Iako je kroni¢ni stres S$tetan za zdravlje
organizma, akutni stres vazan je za reagiranje na
prijete¢e podrazaje. Ucinak stresa vidljiv je u
viSe psiholoskih i fizioloskih domena, a
kroni¢ni stres se smatra glavnim doprinosom
neuropsihijatrijskim bolestima. Iako veéina
ovih podataka dolazi iz pretklinickih studija,
translacijska je vaznost jasna, osobito kad se
uzme u obzir sveprisutnost potencijalnih izvora
stresa u suvremenom drustvu (30). Na
Sveucilistu u Mostaru provedena su brojna
istrazivanja koja su se bavila vaznos$cu
rekreativnih aktivnosti u raznim populacijskim
skupinama. Rezultati istrazivanja koje su
proveli Cerkez-Zovko i sur. pokazuju da kod
muskaraca adolescentne dobi bavljenje sportom
predstavlja zastitni ¢imbenik naspram Stetnog
pijenja alkoholnih pi¢a (33). Kati¢ i sur. (2018)
zakljucuju da aktivno sudjelovanje Zena srednje
zivotne dobi u plesnoj rekreativnoj aktivnosti
pozitivno utjeCe na njihovu kvalitetu Zivota i
doprinosi  dozivljaju boljeg zadovoljstva
zivotom (34). Godine 2018. Babi¢ i sur. navode
da studenti tjelesne kulture statisticki znacajno
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postizu nize rezultate na podskalama opsesivno
kompulzivnih ~ simptoma,  interpersonalne
vulnerabilnosti, depresivnosti, anksioznosti,
agresivnosti, fobija i psihoti¢nih obiljezja u
odnosu na studente medicine (35), a u radu
objavljenom 2019. godine navode da adekvatna
tjelovjezba pomaze u ocuvanju dobrog
tjelesnog i dusevnog zdravlja te da Cesto ima
pozitivan uc¢inak u spreavanju brojnih bolesti
(36). U preglednom radu objavljenom 2020.
godine Markoti¢ i sur. u zaklju¢ku navode da
rekreacijsko tréanje predstavlja aktivnost koja
jeucinkovita u prevenciji i lije¢enju psiholoskih
potesko¢a (37). Lukanovi¢c i sur. su u
istrazivanju objavljenom 2020. godine dosli do
zakljucka da aktivni sportaSi pokazuju u
zna¢ajno manjoj mjeri psiholoske simptome i
bolje mentalno zdravlje te da iskazuju vecée
zadovoljstvo kvalitetom zivota i viSu razinu
samopostovanja u odnosu na studente Fakulteta
zdravstvenih studija koji su predstavljali
kontrolnu skupinu (38).U knjizi Karate — teorija
i praksa Goleti¢ E ukazuje na pozitivne ucinke
tijelovjezbe na zdravlje u vidu bavljenja
karateom u smislu smanjenjenja razina i
oslobadanja od straha, poboljsanje
meduljudskih odnosa i razine tolerancije te
zdrave komunikacije kod mladih (39).

ZAKLJUCAK

Postoje brojni dokazi i novija stru¢na i
znanstvena istrazivanja su viSestruko i
nedvojbeno  dokazala  pozitivan  ucinak
tielovjezbe na zdravlje. Tjelovjezba spada u
salutogeni proces, poboljsava ljudsko zdravlje i
viSestruko utjece na manju mogucnost
obolijevanja i doprinosi brZzem ozdravljenju
razli¢itih  tjelesnih, dusevnih 1 socijalnih
zdravstvenih poteskoca.
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HEALTHY BODY HEALTHY SPIRIT: EXERCISE FOR
BETTER HEALTH

Mario Babi¢
Faculty of Health Studies University of Mostar,
88000 Mostar, Bosnia and Herzegovina

ABSTRACT

Throughout history, there is ample scientific evidence that exercise has a positive impact on health, and
a lack of physical activity and exercise has a negative impact on health.

Health is defined as a state of complete, physical, mental and social well-being and not merely the
absence of disease or infirmity. Generally speaking, the processes that affect health can be salutogenic,
help maintain good health and aggravate the onset of disease and pathogens that act in the opposite way,
or impair health and help the onset of disease.

Physical activity has played an important role in human life and health, and since the ancient Greeks, it
has been an integral part of education. Physical activity is defined as the movement of the body with the
help of skeletal muscles with higher energy expenditure than at rest. The main effect of exercise on
health is salutogenic, it has a positive effect on the human body and soul. In addition to the physical
benefits we can get from exercise and a healthier body, there are also various mental benefits, such as
reducing stress levels, reducing the chances of mental disorders and diseases, keeping the brain more
vital, increasing hormone secretion that positively affects our health. The objective of this work is to
clarify the positive impact of exercise on human health.
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