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PREDGOVOR

Zahvaljujuéi svim obavljenim zada¢ama koje su predamnom stajale kroz ove 3 godine
preddiplomskog studija Sigurnosti i zastite, uz pomo¢ struéne literature te portalima za
pregled stru¢nih iznanstvenih radova napisao sam ovaj rad. Zahvaljujem se profesoru
Marku Prahoviéu na pomo¢i i ukazanom povjerenju prilikom izrade ovog zavrSnog
rada. Takoder se zahvaljujem i ostalim profesorima na Veleucilistu u Karlovcu s odjela
Sigurnosti i zaStite na prenesenom znanju. Ovim putem zelim se zahvaliti i kolegama
koji su nesebi¢no dijelili svoja iskustva i znanje te uvelike doprinijeli mom uspjehu, te

obitelji i prijateljima koji su mi bili velika potpora tijekom cjelokupnog studiranja.



SAZETAK

Cilj ovog rada bio je opisati kako fizicka aktivnost utjee na ljudski organizam, na koji
se nacin manifestira na Covjeka, koje su mogucée posljedice izlaganja prekomjernim
aktivnostima te kako postupati tijekom rada kako bi se negativne posljedice aktivnosti
smanjile na §to manju mjeru. PobliZe ¢e biti opisani postupci koji dovode do smanjenja
umora te kako postupati u slucaju prekomjernog umora. Takoder, bit ¢e spomenuti
osnovni pojmovi vezani za funkcioniranje ljudskog organizma te kako pojedine Stetne

tvari utjecu na organizam.

Kljucne rijeci: fizicka aktivnost, umor, ljudski organizam, rad, covjek.

SUMMARY

The aim of this work was to describe how physical activity affects the human body,
what the possible consequences of exposure to excessive activities are and how to act
during work to minimize the consequences of excess activity. Procedures that lead to
the reduction of fatigue, the ways fatigue can be reduced and how to act in case of
excessive fatigue will be described thoroughly.The elementary terms related to the
functioning of the human body and how certain harmful substances affect the body will

also be mentioned.

Key words: physical activity, fatigue, human body, work, human.
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1. UVOD

U danasnje vrijeme nedovoljno paznje se posvecuje fizickoj aktivnosti koja je osnovno
sredstvo za potrosnju kalorija i zdrav nacin zivota. Fizicka aktivnost poprima sve veci
znacaj u drustvu. “Surfanjem® internetom ili Sec¢uc¢i ulicom ne mozemo izbjeci ¢lanke 1
razgovore koji nas osvjestavaju o pretilosti, Secernoj i ostalim bolestima koje su vezane
za sjedilacki nac¢in zivota. Odrzavanjem aktivnog nacina zivota se, primjerice, uvelike
smanjuje mortalitet koji nastaje usred srcanih oboljenja. Osobe koje su fizicki aktivne
lakSe odrzavaju tjelesnu masu nego osobe koje se baziraju samo na kvalitetnoj ishrani.
Neke od najjednostavnijih i najucinkovitijih fizickih aktivnosti su aktivnosti umjerenog
intenziteta kao $to je brzo hodanje jer takve aktivnosti moze ostvariti znatno veci broj
ljudi buduéi da su manje fizicki zahtjevne i lakSe se uklope u dnevnu rutinu svakog
pojedinca. Uz tehnoloski napredak, ljudima je visokokalori¢na hrana dostupna svugdje
1 u velikim koli¢inama. Smanjenjem fizi¢ke aktivnosti smanjuje se energetska potroSnja
za potrazivanjem hrane kao i ukupna dnevna energetska potro$nja. Uz puSenje, alkohol i
hipertenziju, fizicka neaktivnost predstavlja vrlo velik rizik od srcanih oboljenja.
Nekretanje 1 pasivan Zivot imaju Citav niz negativnih posljedica za ¢ovjekovo fizicko,
ali 1 psihi¢ko zdravlje. Nazalost, mnogi to ne uvidaju i1 nisu dovoljno upuceni u
navedenu tematiku. S druge strane, medijski se Cesto eksponiraju negativne strane
sporta stoga to kod odredenog broja ljudi stvara odbojnost. Nadalje, bavljenje sportom
vezano je uz postignu¢e odredenih sportskih rezultata, stoga se dio potencijalnih

viezbaka ne Zeli baviti tjelesnom aktivnodéu jer smatra kako nisu dovoljno dobri.[*]

! Bartos, A. Media, Culture and Public Relations, 6.1 (2015) 68-78



2. FIZICKA AKTIVNOST

Fizic¢ka aktivnost je svaki oblik pokreta tijela koji poveéava energetsku potrosnju te je
jedan od odlucuju¢ih faktora za odrzavanje i unaprijedenje zdravlja. Prvi podaci o
fizickoj aktivnosti organiziranoj u cilju promocije zdravlja potjecu iz Kine 2500 godina
prije nove ere. Neponovljivi, najpoznatiji, najistaknutiji starogrcki lijecnik Hipokrat
(460.-370. p.n.e) prozivio je 83 kronoloske godine, a u njegovo vrijeme prosjecna
zivotna dob iznosila je 30 godina. On istice da svaki tjelesni segment koji je fizicki
aktivan ostaje zdrav, razvijen i sporije stari. DugoroCno prakticiranje svakodnevne
aktivnosti usporava proces starenja, smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti, Se¢erne
bolesti, kroni¢nih oboljenja, stresa, anksioznosti, depresije itd. Procjena stupnja fizicke
aktivnosti danas se smatra prvom fazom u uvodenju interventnih mjera koje mogu
doprinjeti zdravlju. Fizi¢ka aktivnost poprima sve vecu ulogu u drustvu. Postoji fizicka
aktivnost koju radimo svjesno, kao §to su hodanje, tr¢anje i sli¢no, ali postoji i ona
fizicka aktivnost o kojoj niti ne razmisljamo, a provodimo je (slika 1). Sve §to ukljucuje
pokrete tijela naziva se fizickom aktivno$¢u, stoga se moze re¢i da smo svi u nekoj
mjeri aktivni, no ova razina aktivnosti nije dovoljna i u svakodnevni zivot potrebno je

ukljuciti dodatnu fizicku aktivnost. [?]

? Prahovi¢, Marko; Proti¢, Jadranka: Sport i rekreacija u sluzbi zastite i o¢uvanja zdravlja, Medunarodni
znanstveni skup u Zadru, Zastita na radu i zastita zdravlja, Veleuc¢iliste u Karlovcu, 22.-25. rujan 2010.
Zbornik s. 245-249 ISBN 978-953-7343-40-8 (CROSBI r.br. 687119)



FIZICKA AKTIVNOST

PLANINARENIJE

TJELOVJEZBA

Slika 1. Prikaz oblika fizi¢ke aktivnosti

2.1. Socioekoloski model

Prema socioekoloskom modelu, tjelesna aktivnost je kompleksno ponasanje koje ovisi o
individualnim, drustvenim, okolisnim i politickim &imbenicima.[}] Individualni
¢imbenici obuhvacaju obiljeZja 1 osobine pojedinca medu koje se ubrajaju dob, spol,
socioekonomski status, genetske predispozicije, osobine li¢nosti, motivacija, znanja,
vjestine, proslo iskustvo i sl. DruStveni ¢imbenici vezani su za odnose s drugim ljudima
koji mogu djelovati na ponaSanje pojedinca, a osim bliskih meduljudskih odnosa
ukljucuju 1 Siru drustvenu sredinu s kojom je pojedinac u interakciji. Ovoj skupini
pripadaju obitelji, prijatelji, skola, lije¢nik, ucitelj, drustvene norme i sl. Okolisni
¢imbenici se odnose na fizicku okolinu u kojoj se pojedinac nalazi, a ukljucuje gradevni
1 prirodni okoli§. Primjeri okolisSnih ¢imbenika su dostupnost mjera za provodenje
tjelesne aktivnosti poput parkova, igraliSta, staza za bicikle i pjeSake i sl. Politicki
¢imbenici se odnose na pisana i nepisana pravila, zakone i1 regulative koji mogu utjecati
na tjelesnu aktivnost, poput Skolskog kurikulima (propisani broj sati tjelesne i

zdravstvene kulture), javnih politika vezanih za aktivni transport i sl. Prema jednoj od

® Bjelica, D. ,, Teorijske osnove tjelesnog i zdravstvenog obrazovanja.”” Podgorica: Crnogorska sportska
akademija, 2007.



temeljnih pretpostavki socioekoloSkog modela, intervencije koje se provode s ciljem
promocije fizicke aktivnosti bit ¢e ucinkovitije ako utjeCu na promjenu svih grupa

imbenika.[]

2.2. Utjecaj aktivnosti na organizam

Istrazivanja pokazuju da vjezbanje moze poboljsati zdravlje, samopouzdanje i kvalitetu
zivota te je odli¢an nacin za borbu protiv stresa. MoZe pomoc¢i zadrzati zeljenu tezinu i,
Sto je jo$ vaznije, umanjiti rizik od razvoja kroni¢nih bolesti. Najmanje 30 minuta
fizicke aktivnosti umjerenog intenziteta pet ili vise dana u tjednu je sve $to je potrebno.
Djeca i mladi trebaju biti aktivni najmanje sat vremena svaki dan, primjerice kroz
aktivnu igru, sport ili Setnju do i od Skole. Poznato je da smanjena ili nikakva tjelesna
aktivnost moZe imati ozbiljne zdravstvene posljedice. Cak i malo aktivnosti moze
smanjiti rizik od razvoja sréanih bolesti, mozdanih udara, nekih vrsta raka i dijabetesa
tipa dva. Takoder moze smanjiti rizik od razvoja kroni¢nih bolesti do 50 % te rizik od

prerane smrti za oko 20 % do 30 %.

Neke od prednosti koje donosi redovita tjelesna aktivnost su poboljSanje zdravlja,
jacanje kosti 1 miSi¢a, oblikovanje tijela te postizanje 1 odrZavanje zdrave tjelesne teZine,
bolji balans, snaga i1 pokretljivost, viSe energije, smanjenje stresa te bolji drustveni
zivot. Fizicka aktivnost takoder moze potaknuti mentalno blagostanje 1 promijeniti
pogled na Zivot. MoZe pomoci osobama koje pate od tjeskobe i depresije, ¢ak i sprijeciti
razvoj takvih problema. Kada ¢ovjek postane fizicki aktivan po€ne razmisljati o drugim

aspektima svog zdravlja, poput prehrane, pusenja i drugih navika.[’]

* Kohl 111, H., Murray, T., Salvo, D. Fundations of physical activity and public health. Human Kinetics
Publishers, 2019.
5]\/Ii§ig0j-Durak0Vié, M. Tjelesno vjezbanje i zdravlje., Znanje, 2018



2.3. Utjecaj neaktivnosti na organizam

Svijet je danas vise nego ikada optere¢en pojavom kroni¢nih nezaraznih bolesti, pocevsi
od kardiovaskularnih bolesti, preko Secerne bolesti, osteoporoze, pretilosti do malinoma
1 psihi¢kih bolesti. Iako su ljudi uglavnom svjesni posljedica koje nose prekomjerni
unos hrane i pusenje, na posljedice koje nosi sjedilacki nain zivota i manjak fizicke
aktivnosti Cesto se zaboravlja. Naime, broj bolesti ili stanja koji su posljedica tjelesna

neaktivnost u posljednjim desetlje¢ima kontinuirano raste.

Jedan od uzroka smanjene fizicke aktivnosti danas je tehnologija koja €ini na$ Zivot
lak§im. Kre¢emo se manje i koristimo manje energije, vozimo automobile ili na posao
idemo autobusom, provodimo vrijeme ispred racunala i televizora, kucanski poslovi,
kupovina i druge potrebne aktivnosti su znatno manje zahtjevne nego kod prethodnih

generacija. To znaci da bi svatko trebao razmisliti o povecanju aktivnosti.

Istrazivanje koje je provelo Javno zdravstvo te biomedicina govore o znacajnoj razlici
boli u lumbalnom dijelu kraljeznice ispitanika koji su fizi¢ki neaktivni naspram fizicki

aktivnih, $to daje jasnu sliku o danaS$njem stilu zivljenja.

Jedno od istrazivanja takoder govori o povezanosti fizicke neaktivnosti s poremecajem
psihofizickog stanja (anksiozno- depresivnog poremecaja). Ispitanici su rjeSavanjem
anketa 0 zivotnim navikama potvrdili da se vjezbanjem, posebno kardio vjezbama,

smanjuju umor i stres te poboljSava opce psihofizicko stanje. [6]

2.4. Motivacija

Motivacija usmjerava, pobuduje i odraZzava ponaSanje koje vodi prema nekom cilju.
Uspjeh = (znanje + sposobnost) x motivacija.['] Motivi koji pokrecu ovjeka dolaze
unutar covjeka (intrinzi¢no) ili iz okoline (ekstrinzi¢no). Neki od intrinzi¢nih motiva su

zelja za dobrim zdravljem, osjecaj zadovoljstva 1 uspjeSnosti te ¢e oni manje rezultirati

°Ana Puljak, dr.med., spec.javnog zdravstva http://www.stampar.hr/hr/tjelesna-aktivnost-u-sluzbi-
zdravlja pristupljeno 18.8.2020
7 Jaksié, J. Kateheza: Casopis za vjeronauk u Skoli, katehezu i pastoral mladih 25.1 (2003) 5—-16..
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negativnim ishodom. Ekstrinzi¢ni motivi su novac, slava, nagrade, uspjeh ili pohvala od
druge osobe. Ekstrinzi¢ni motivi brz su nacin motiviranja sportasa ali su isto tako
kratkoro¢ni te mogu imati neZeljene nuspojave[s]. Bavljenje fizickom aktivnosc¢u nije
trenutni proces, za svaku promjenu u zivotnoj rutini treba izdvojiti potrebno vrijeme, pa
tako i za fizicku aktivnost. Ljudski organizam nije naviknut na Sokove te ih ne podnosi
bas najbolje. Da bi tijelo reagiralo pozitivno na promjenu i napredak, mora se krenuti s
aktivnostima niZeg intenziteta te ga postepeno pojacavati. Sr€ani udari rijetki su kod
fizicke aktivnosti, unato¢ tome rizik se znatno povecava kada naglo pocnemo s
intenzivnijom aktivnos¢u koja je do tog vremena bila u minimalnoj mjeri. Nijedna
promjena ne moze nastupiti trenutno. Godine sjedilackog nacina zivota ne mogu se
promijeniti u tjedan dana, potreban je trud, rad i znoj. Potrebno je organizmu dati
vremena na prilagodbu 1 vremena za poboljSanje vlastitog sustava. Vazno je pronaci
motivaciju u fizi¢ki aktivnoj osobi, a puno je lakSe odrzavati kontinuitet i motivaciju uz
fizicki aktivnu osobu koja je motivirana te prenosi tu motivaciju osobi koja je u samim

pocetcima procesa bavljenja bilo kojom aktivnoscu.

1ZAZOV PODRSKA POTICAJ

S 1 7

CILJ |mmm | MOTIVACIJA B8 |pRILIKA

SNAGA EREDANOSﬂ AMBICIJA

Slika 2. Oblici motivacije

® Ana Cerengek, prof.psih. pristupljeno 5.9.2020



3. MISICI

Vecinu tijela izgraduju misic¢i. Njih 752 zajedno s kostima pokrecu tijelo te ¢ine sustav
organa za kretanje. Svi tjelesni miSi¢i ¢ine oko 40 % mase ljudskog tijela, a miSi¢na
masa muskarca u prosjeku je oko 15% veca od one u zena. Vecina Stanica u tijelu
mikroskopske je veliine, ali miSiéne stanice mogu biti vidljive i golim okom. Stanice
duge 30 cm izgraduju krojacki misi¢, najdulji misi¢ na prednjoj strani natkoljenice. U
sastavu misi¢a najveci udio zauzima voda (75 %), a slijede proteinske niti aktin i miozin
(20 %) te mineralne tvari (5 %). Najve¢i miSi¢ tijela jest gluteus maximus - najveci
miSi¢ straznjice. Lijevi 1 desni najveéi miSi¢ straznjice zajedno imaju masu od oko 2 kg.
Najmanji misi¢ nalazi se u srednjem uhu i duljine je 0.5 cm, dok je najjaci misi¢ u tijelu
jezik isastoji se od 17 manjih miSi¢a. Najzaposleniji miSi¢i su misi¢i o¢iju koji se
pomicu i 100 000 puta dnevno, a kako bi se moglo pricati potrebna je interakcija 72

misica.["]

3.1 Vrste miSi¢nog tkiva

Misice izgraduje misi¢no tkivo koje mozZe biti poprecno-prugasto, glatko i sr¢ano (slika
3). Kod popre¢no-prugastog misi¢nog tkiva vidljive su naizmjeni¢ne tamne i svijetle
popre¢ne pruge koje imaju vise jezgara. Ono gradi miSi¢e uz kosti 1 radi pod utjecajem
naSe volje, stoga se misic¢i izgradeni od ove vrste tkiva nazivaju i voljni misi¢i. Kod
glatkog miSi¢nog tkiva stanice su vretenastog oblika 1 imaju jednu jezgru u citoplazmi te
izgraduju stijenku unutarnjih organa kao npr. crijeva, mjehura, kontrolirani su
autonomnim 1ili vegetativnim Zziv€anim sustavom. Sréano-popre¢noprugasto tkivo

uzduZzno je povezano, gradi srce te potiskuje krv po ¢itavom tijelu.

® Helena Car, Matka19 (2011) br. 75
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Slika 3. Vrste misi¢nog tkiva

Izvor: https://edutorij.e-skole.hr/share/proxy/alfresco-noauth/edutorij/api/proxy-
guest/3b8a4b4e-84b0-4580-aa6f-e38efe028ed9/bhiologija-8/m06/kretanje-

covjeka/index.html

3.1 Upala miSica

Upala miSic¢a prirodna je reakcija organizma na tjelesnu aktivnost na koju naSe tijelo
nije naviklo. Osobe koje ne vjezbaju redovito ne mogu izbjeéi upalu misi¢a pocnu li
trenirati, a razvit ée ju i iskusni sportasi pod zahtjevnijim naporom. Cak i desetominutno
trcanje ili duZe hodanje moze uzrokovati bol u miSi¢ima nogu, a kod vjeZbaca pocetnika
Cesta je 1 bol te treperenje miSi¢a nakon vjezbi pod opterecenjem. Medutim, upala
misi¢a nije bolest niti na bilo koji na¢in zabrinjavajuce stanje, ona je tek znak snaznijeg
rada miSic¢a te njihovog rasta i jacanja. U mirovanju, tijelo veéinu energije dobiva iz
masti, a rad koji moZe proizvesti ovisi o opskrbljenosti misi¢a kisikom. Medutim, kod
intenzivnije tjelesne aktivnosti, tijelu je potrebno §to brze do¢i do energije te tada
energiju crpi iz ugljikohidrata. Proces izvlacenja energija iz ugljikohidrata ne zahtijeva

kisik, odnosno rije¢ je o anaerobnom procesu. Medutim, rezultat procesa je piruvat,


https://edutorij.e-skole.hr/share/proxy/alfresco-noauth/edutorij/api/proxy-guest/3b8a4b4e-84b0-4580-aa6f-e38efe028ed9/biologija-8/m06/kretanje-covjeka/index.html
https://edutorij.e-skole.hr/share/proxy/alfresco-noauth/edutorij/api/proxy-guest/3b8a4b4e-84b0-4580-aa6f-e38efe028ed9/biologija-8/m06/kretanje-covjeka/index.html
https://edutorij.e-skole.hr/share/proxy/alfresco-noauth/edutorij/api/proxy-guest/3b8a4b4e-84b0-4580-aa6f-e38efe028ed9/biologija-8/m06/kretanje-covjeka/index.html

odnosno priogrozdana kiselina, kojoj je potreban kisik kako bi se razgradila. Ako su
miSi¢i snazni i dobro prokrvljeni, bolja je i cirkulacija krvi pa tako i njihova opskrba
kisikom te se piruvat pretvara u energiju. Medutim, kod slabih miSi¢a pod jakim
naporom, piruvat se pretvara u mlijecnu kiselinu koja narusava pH ravnotezu i ¢ini
malena, mikrooSte¢enja na stanicama misica $to uzrokuje bol, peckanje i osjecaj slabosti

u misi¢ima(slika 4).[9]

3.2.1. Simptomi upale miSiéa

Simptomi upale miSi¢a variraju ovisno o intenzitetu vjezbe te proteklom vremenu od
vjezbanja. Primjerice, ako se nakon viSemjesecnog izbjegavanja tjelesne aktivnosti
zapocne s voznjom bicikla, ve¢ nakon nekoliko minuta osjeti se bol u miSi¢ima nogu.
Takva bol je blaga. Simptomi su najizrazeniji u onim misi¢nim skupinama koje su u
svakodnevici najmanje aktivne. Tako se, primjerice, bol u listovima nogu vjerojatno
prvi puta osjeti tek u teretani na spravama specijaliziranima za tu grupu misi¢a. Uz
osjecaj boli, moZze se osjetiti i slabost u misi¢ima, zatezanje, treperenje odnosno tremor

misi¢a te generalni umor organizma.[*]

3.2.2. Prevencija i lijeCenje upale miSi¢a

Najbolja prevencija upale misi¢a je postupno poveéanje intenziteta vjezbanja. Cesti
savjet koji se daje svim vjezbaCima je dobro istezanje miSi¢a nakon vjezbanja koje
sprjecava upalu miSi¢a. To nije tocno. Dapace, pretjerano istezanje moze izazvati upalu.
Preventivno uzimanje kurkumina smanjuje bol povezanu s upalom misi¢a. Nadalje,
provedena istrazivanja na maratoncima su pokazala da preventivno uzimanje ibuprofena
nije smanjilo bol u misi¢ima nego je ¢ak pokazalo da su maratonci koji su uzeli
ibuprofen prije utrke imali vecu upalu od maratonaca koji nisu uzeli ibuprofen. I ostali
nesteroidni protuupalni lijekovi (acetilsalicilna kiselina, ketoprofen, ...) nisu pomogli u

smanjenju upale misica.

'® Ana Ruzi¢, mag. kineziologije u kineziterapiji ili cencirani terapeut na Isomedu2000, pristupljeno
27.8.2020 https://www.krenizdravo.hr/budi-fit/upala-misica-zasto-nastaje-i-kako-ju-ublaziti



https://www.krenizdravo.hr/budi-fit/upala-misica-zasto-nastaje-i-kako-ju-ublaziti

Lokalna umasiravanja krema protiv bolova kao ni krema s uc¢inkom hladenja nece
pomo¢i smanyjiti upalu misic¢a zato $to ne prodiru dovoljno duboko. Kod upale miSica se
preporucuju topli oblozi, masaze mi$i¢a i saune jer pomazu smanjiti osjecaj boli. Ako je
plan baviti se fizickom aktivnos$¢u, vrlo je bitno paziti na prehranu. Pravilan unos
namirnica nakon vjezbanja moze smanjiti umor u misi¢ima. Nije preporucljivo prestati s
vjezbanjem kada se javi upala misi¢a. Najbolje je nastaviti s laganom fizickom
aktivnoscu tijekom 72 sata koliko je potrebno da prode umjerena upala misi¢a. Upala
miSi¢a je neizbjezan dio trenaznog procesa i prolazi za nekoliko dana. MiSi¢ima treba
vrijeme da se odmore kako ne bi doSlo do ozljede, ali nikako ne treba prestajati sa
aktivnos¢u. Rezultati kontinuiranog vjezbanja su razlog zbog kojeg treba prebroditi

upalu miSica.

Istegnuto misi¢no vlakno
Zategnuti misi¢ni ¢vor

Zdravo miSi¢no vlakno

Slika 4. Slikoviti prikaz upale miSi¢a
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4. UMOR

Cesto se dogada da nakon psihi¢kog rada osje¢amo pravi preporod ako se bavimo
nekim fizickim poslom (primjerice kopanjem u vrtu), a da nakon fizi¢kog rada

odmaranje nalazimo u intelektualnoj djelatnosti (Citanje knjige, rjeSavanje krizaljki).

Prema tome, umor se definira kao pogorSanje mogucnosti obavljanja onakve aktivnosti
kakvom smo se prethodno bavili, ali nije opée pogorSanje moguénosti za bilo kakvu
aktivnost. Umor je popratna pojava svake ljudske aktivnosti koja smanjuje radnu
produktivnost i negativno utjeCe na stav prema radu.[2] Umor se moze ocijeniti
smanjenjem radnog ucinka tokom rada; sa fizioloSkog glediSta kemijskim i
funkcionalnim promjenama koje nastaju u organizmu za vrijeme rada, npr. porast
mlije¢ne kiseline u miSi¢ima, hipoglikemija, a sa psiholoskog osje¢ajem iscrpljenosti,
bezvoljnosti, razdrazljivosti i promjenjivog raspolozenja sto potice radnika da prekine

ili promijeni posao kojim se bavi.

4.1. Znaci umora

Umor se moze iskazivati subjektivnim i objektivnim znacima (slika 5). Subjektivni
znaci umora ne moraju biti povezani sa smanjenjem radnog ucinka i izvrSenim poslom.
Ogledaju se opadanjem kriti¢nosti u radu, slabljenjem pozornosti, promjenom ponaSanja
1 raspolozenja. Umoran covjek moZze, zbog poremecaja emocionalne ravnoteze, lakse

do¢i u sukobe sa okolinom, razdraZljiv je i lako se uzbuduje.

Objektivni znaci umora iskazuju se u kvantitativnom i kvalitativnom smanjenju radnog
ucinka. Smanjenje kvalitete 1 kvantitete radnog ucinka direktni su pokazatelji umora,
dok se umor indirektno moze mjeriti upotrebom razlicitih psiholoskih testova koji s
vec¢om ili manjom pouzdano$¢u ukazuju na pojavu umora. Medu drugim objektivnim
pokazateljima umora navode se spontani prekidi radne aktivnosti i nehoti¢no 1
neplansko ubacivanje odmora. Objektivni znaci umora su i ucestalo mijenjanje brzine
rada, kao i funkcionalne promjene razli¢itih organa, odnosno povecana potroSnja

energetskih rezervi. Pojavom umora nastaje 1 poremecaj psihomotorne spretnosti koji se
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ocituje slabijom koordinacijom pokreta i pojavom suviSnih pokreta tokom obavljanja

rada.

SUBJEKTIVNI

ZNAKOVI UMORA

OBJEKTIVNI

» opadanje kriti¢nosti u radu, slabljenje
pozornosti, promjena ponaSanja i
raspolozenja, razdrazljivost

* ucestalo mijenjanje brzine rada, kao 1
funkcionalne promjene razlicitih organa,
povecana potroSnja energetskih rezervi

Slika 5. Shematski prikaz znakova umora

4.2. Tipovi umora

Razlikujemo tjelesni i psihicki umor. Tjelesni umor javlja se kao osjecaj iscrpljenosti

pojedinih misSi¢a kojima smo narocito intenzivno radili (recimo, ako smo dulje pritiskali

rukom neku polugu, javit ¢e se umor u misi¢ima te ruke). Taj umor naziva se umor

iscrpljenja. S druge strane, umor se moze javiti 1 kao osjecaj opceg iscrpljenja cijelog

tijela (npr. transportni radovi su radovi gdje upotrebljavamo misice cijelog tijela 1 kod

njih se Cesto javlja takav umor) te se tada naziva dufuznim umorom.

Psihi¢ki umor javlja se kao osjecaj praznine, glavobolje, razdrazljivosti, nesklonosti

radu itd. Svakodnevni problemi pritiS¢u psihu, potenciraju stres i slabe imunitet. Premor
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poslom, frustracije i osje¢aj nepravde stvaraju napetost koja se pri tom oslobada. Tesko
je kontrolirati apsolutno sve Sto se dogada, a nepredvidljivost uvijek vodi do stresa,

utjeCuci kako na fizic¢ko, tako i na psihicko stanje.

4.3. Prevencija umora

Prevencija umora je medu najvaznijim problemima psihofiziologije rada. Umor se moze
suzbijati odmaranjem, konzumiranjem deficitarnih tvari te primjenom razlicitih
stimulatora. Bez obzira na broj problema koji se moraju rijesiti, mora se shvatiti kada je
tijelu i umu potreban odmor. Svaka osoba ima ogranic¢enje, a svi su razli¢iti. Ako se

tijelo ili um ne mogu nositi sa necim, najbolji nacin iscjeljenja je mala pauza i odmor.

4.3.1. Odmaranje

Suzbijanje umora odmaranjem sastoji se od prekidanja, usporavanja ili promjene radne
aktivnosti. Na te nadine organizam se moze oporaviti i obnoviti svoju funkcionalnu
sposobnost. Planiranje odmora mora biti organizirano i tu su vazna cCetiri elementa:
vremenski raspored odmora, trajanje, broj 1 oblik odmora. Oporavak je brzi §to je rad u
fazi umora ranije prekinut. To znaéi da je potrebno organizirati odmor prije nego §to se
pojave znaci umora. To je vrijeme maksimalnog radnog ucinka (slika 6). Ispitivanja su
pokazala da je racionalnije organizirati viSe kra¢ih nego manji broj duzih odmora, ali
isto tako treba znati da odmor ne smije trajati prekratko, jer se u tom sluc¢aju ne moze

posti¢i potpun oporavak.

Prema obliku odmaranje moze biti pasivno 1 aktivno. Pasivni odmor obuhvaca relativno
mirovanje i prekid aktivnosti, sjedenje, lezanje ili spavanje. Pasivni odmor je Kkoristan
kada se obavljaju jednostavni, a teski napori, jer se na taj nacin najbolje odmaraju
miSi¢ne skupine koje su za vrijeme rada bile optere¢ene. Spavanje se kao pasivni oblik
odmaranja koristi izmedu pojedinih radnih razdoblja. Odrastao Covjek u prosjeku spava
6-7 sati dnevno, a duljina sna uvelike ovisi o navici. Pokazalo se da je za bioloski ritam

covjeka korisno i¢i spavati u odredeno vrijeme i isto tako redovno u isto vrijeme
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ustajati. Spavanje je viSe od obi¢nog oporavka od umora, Ono je potreba organizma i
bez spavanja se ne bi mogao nadoknaditi potroSak energije koji je potreban za
odrzavanje normalne funkcije organizma za vrijeme mirovanja. AkKtivni odmor ne
sastoji se samo od prekidanja aktivnosti nego i od promjene aktivnosti, posebno nakon
pretezno intelektualnog rada. Provodi se razgibavanjem, Setnjama, lakim sportskim

igrama.

Radni efekt

\ 4

Vrijeme rada (sati)

Slika 6. Odnos radnog efekta i vremena rada

4.3.2 Dodatak nutrijenata

Buduc¢i da je umor i posljedica troSenja tvari prijeko potrebnih za fizioloske funkcije i
metabolicke procese, dodavanje vitamina i SeCera u prehranu pomaze da organizam
normalno obavlja svoje funkcije. Da bi tijelo ostalo zdravo, potrebno mu je oko 40
razli¢itih mikro 1 makro elemenata. Makro nutrijenti ukljucuju ugljikohidrate, proteine,
masti 1 vodu, potrebni su u velikim koli¢inama. Njihova uloga je kljucna za zdrav rast i
razvoj te daju energiju za sve tjelesne aktivnosti. Mikro nutrijenti su vitamini i minerali
u tragovima te su odgovorni za pravilno funkcioniranje metabolizma, imunoloskog,
ziv€anog i reproduktivnog sustava. Ovi nutrijenti su prisutni u hrani koju svaki dan
unosimo u organizam, no ne postoji niti jedna hrana koja sadrzi sve elemente

neophodne za ljudski organizam.
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4.3.3. Stimulatori

Stimulatori su sredstva koja poboljSavaju radnu sposobnost djelujué¢i na organizam
kemijski, fizioloski ili psiholoski (slika 7). Farmakodinamski stimulatori su kemijske
tvari koje trenutacno poboljSavaju radnu sposobnost i odgadaju pojavu umora. Najcesce
je u upotrebi kofein u obliku kave ili indijskog ¢aja (tein). Ubraja se u red neopasnih
stimulatora, a djeluje na koru mozga, pojacava rad srca i $iri krvne zile ¢ime olakSava

intelektualni, ali i tjelesni rad, jer se osjec¢aj umora pojavljuje kasnije.

Opasni stimulatori su simpatikomimetici (benzedrin, fenamin, pervitin itd.) jer oni u
prvom redu uklanjaju osjec¢aj umora, Sto moze Covjeka zavesti da prekoraci svoju
fiziolosku granicu i dospije u stanje premorenosti nakon kojeg je potreban mnogo duzi
oporavak nego nakon obi¢nog svakida$njeg umora. NajuspjeSniji su psiholoski
stimulatori (npr. pohvale, nagrade, natjecanja) koji podiZzu motivaciju i interes za rad te
prirodnim putem stvaraju obrambene mehanizme organizma. To su, osim toga, jedina
sredstva Cije djelovanje upotrebom ne slabi niti oStecuje organizam, ma kako se dugo

primjenjivali. Dobra motiviranost radnika za posao koji obavlja i njegovo zadovoljstvo

u tom poslu najuspjesniji su faktori suzbijanja umora.

o

Stimulatori

Slika 7. Stimulatori

15



5. LJUDSKI ORGANIZAM

5.1. Seéerna bolest

Seéerna bolest ili dijabetes jedna je od najées¢ih kroniénih nezaraznih bolesti od koje u
svijetu boluje visSe od 415 milijuna ljudi. Dodatnih 318 milijuna ima poremecaj
tolerancije glukoze odnosno preddijabetes, $to znacajno povecava rizik za nastanak
Se¢erne bolesti. Rije¢ je o poremecaju u metabolizmu ugljikohidrata izrazenom kroz
povisene vrijednosti glukoze u krvi — tzv. Hiperglikemije (slika 8). U podlozi Sec¢erne
bolesti apsolutni je ili relativni nedostatak hormona inzulina, odnosno njegova slaba
ucinkovitost uslijed smanjene osjetljivosti tkiva na inzulin ili inzulinske rezistencije na
razini masnog tkiva, popre¢noprugastih misica i jetre. Inzulin je anabolicki hormon koji,
vezanjem za inzulinski receptor, svoje ucinke ostvaruje na brojnim tkivima, medu
ostalim 1 miSi¢nom tkivu. Time unutar stanice zapocinje niz metabolic¢kih reakcija koje
olakSavaju ulazak glukoze u stanicu te potiu njezinu pohranu u obliku glikogena.
Takoder smanjuje se razgradnja masti, pa je i razina slobodnih masnih kiselina u krvi
manja, u miSicnom se tkivu potie sinteza proteina, a degradacija im se smanjuje.
Postoji li inzulinska rezistencija, oteZan je unos glukoze u stanicu, a koncentracija u krvi
joj raste. Povecava se i razina slobodnih masnih kiselina te aminokiselina nastalih
degradacijom miSi¢a, Sto za posljedicu ima toksic¢an ucinak na guSteracu i dovodi do
daljnjeg propadanja beta otoCi¢a gusterace, odnosno smanjenja mogucénosti lucenja

inzulina.[*!]

"Marjeta Misigoj-Durakovié i sur.,: ,,Tjelesno vjezbanje i zdravlje®, Znanje d.o.0. 2018, ISBN- 978-953-
343-702-6
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Razina glukoze u krvi

Normalna

Lagano poviSena

Razina prije
obroka

4 — 7 mmol/l

7 — 10 mmol/I

Savjet

Nastaviti s uobi¢ajenim rasporedom pracenja
glukoze u krvi.

Nastaviti s uobicajenim rasporedom pracenja
glukoze u krvi.

Ako se prije obroka redovito kre¢u u tom
rasponu, kontaktirati svoje savjetovaliSte za
dijabetes radi kontrole lijecenja.

Prilagoditi dozu inzulina i nastaviti pratiti
glukozu u krvi prije obroka sve dok ne bude

< 10 mmol/l.
* Ako vrijednost glukoze nastavi rasti
kontrolirati ketone u krvi.

U porastu 10 — 16,7 mmol/l

* Kontrolirati ketone u krvi.
Visoka > 16,7 mmol/l

< 10 mmol/l.

Slika 8. Tumacenje razine glukoze u krvi

Izvor: https://www.vasezdravlje.com/bolesti-i-stanja/secerna-bolest-komplikacije

5.1.1. Utjecaj redovitog vjezbanja na prevenciju Secerne bolesti

Kod razvijene Secerne bolesti vaznost fizicke aktivnosti je viSestruka. Osim Sto
pridonosi regulaciji glikemije, smanjuje rizik kardiovaskularnih bolesti, pomaze u
gubitku tjelesne mase i, opcenito, pridonosi dobrom osje¢anju odnosno kvaliteti Zivota
oboljelih.[11] Ako osobe oboljele od SeCerne bolesti koje vecinu vremena provode
sjedilackim nac¢inom zivota, prekidaju razdoblja prolongiranog sjedenja/mirovanja
barem 15 minuta nakon obroka ili pak svakih pola sata provedu tri minute u umjereno
brzom hodu, odnosno provode vjezbe otpora, uvelike ¢e poboljSati kontrolu Secerne

bolesti.

5.1.2. Utjecaj fizicke aktivnosti na regulaciju Secerne bolesti tipa 1

FiziCka aktivnost oboljelih od Secerne bolesti tipa 1 vazna je zbog prevencije
zdravstvenih ¢imbenika rizika u buduénosti. Kroz tjelesnu aktivnost oboljeli djeluju na
povecanje kondicije, utjeu na miSi¢nu snagu i gustocu kostiju te smanjuju rizik od
razvoja pretilosti. lako je Sec¢erna bolest tipa 1 ponajprije bolest nedostatka inzulina, sve
se viSe zna o inzulinskoj rezistenciji i o ovom tipu bolesti povezanom s veéim

potrebama za inzulinom, koji u konacnici povecava kardiovaskularne nepozeljne
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glukozu u krvi prije obroka sve dokne bude


https://www.vasezdravlje.com/bolesti-i-stanja/secerna-bolest-komplikacije

dogadaje.[11] Ne postoji dovoljno dokaza koji otkrivaju koja je najbolja vrsta tjelesne
aktivnosti te njezin najoptimalniji intenzitet, trajanje, odnosno doba dana za provodenje
aktivnosti kada je rije¢ o osobama oboljelima od Secerne bolesti tipa 1. Kakva ¢e biti
razina Secera u krvi tijekom tjelesne aktivnosti osoba sa Se¢ernom bolesti tipa 1
nemoguce je predvidjeti i moze zahtijevati razliCite prilagodbe u terapiji. Aerobna
tjelesna aktivnost opéenito ¢e smanjiti razinu Secera u krvi provodi li se nakon obroka i
uz uobicajenu dozu brzodjelujuéeg inzulina apliciranog uz obrok. Tjelesna aktivnost
veceg intenziteta moze dovesti do prekomjernog smanjenja razine Secera u Kkrvi,

odnosno hipoglikemije.

5.2. Pretilost

Pretilost ili gojaznost (debljina, adipositas, obesitas) je prekomjerno nakupljanje
masnog tkiva u tijelu zbog povecanja broja masnih stanica ili zbog povecanja njihovog
volumena. Prvi tip pocinje u ranom djetinjstvu s progresivnim porastom tjelesne mase,
osobito u pubertetu, a drugi tip u odrasloj dobi, uglavnom zbog gresaka u prehrani i
tjelesne neaktivnosti. U prosjeku, masno tkivo ¢ini 15-20% ukupne tjelesne tezine u
muskaraca 1 20-25% u Zena. Koli¢ina 1 raspored masnog tkiva ovise o dobi 1 spolu. Ono
se nalazi svugdje u tijelu, osobito u potkoznom tkivu, a sastoji se od masnih stanica ili
adipocita koje se gomilaju i oblikuju masne naslage. Svaka masna stanica je mala
tvornica za izgradnju i razgradnju masti, gomilanje 1 oslobadanje energije. Tako masno
tkivo predstavlja energetski rezervoar za organizam. Uzrok prekomjernoj tjelesnoj tezini
I gojaznosti je kompleksan, jer najceS¢e sudjeluje viSe Cimbenika: genetski,
prehrambeni, psihi¢ki, socioekonomski. Medu njima od velikog znacenja su oni
¢imbenici koji su posljedica stila Zivljenja i koji se mogu mijenjati - pretjerani unos
hrane, prekomjerno konzumiranje alkohola, tjelesna neaktivnost, stres. Sekundarna
pretilost je posljedica razli¢itih poremecaja i bolesti. Do debljanja dolazi kad se hranom
unosi vise energije nego Sto su stvarne potrebe organizma. Sav viSak energetskog unosa

pohranjuje se u obliku masnih naslaga.
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5.2.1. Utjecaj fizicke aktivnosti na pretilost

Najces¢i pokazatelji pretilosti svakako su indeks tjelesne mase — BMI i opseg struka
(slika 9). Indeks tjelesne mase omjer je tjelesne mase i visine, a grani¢na Vvrijednost
iznosi 25 kg/m2.[**] Opseg struka je jednostavna mjera u kojoj se u obzir uzimaju dvije
referentne vrijednosti. Prva od njih kod muskaraca ukazuje na blagu pretilost i iznosi 94
centimetra, dok je znacajna pretilost ona opsega iznad 102 centimetra. Za Zene
navedena prva vrijednost iznosi 80 centimetara te 88 centimetara ukoliko je rije¢ o

znacajnoj pretilosti.

Pretilost najc¢eS¢e zapravo smeta zbog negativnih ucinaka masnih naslaga na tjelesni
izgled. Ljude je potrebno osvijestiti o ¢injenicama §to zapravo pretilost donosi ¢ovjeku,
odnosno da je rije¢ o jednom od najrizi¢nijih faktora za vlastito zdravlje Covjeka. U
podrudju pretilosti mogucéa je pojava dijabetesa tipa II, koronarne bolesti srca i sréanog

infarkta, hipertenzije, malignih oboljenja, osteoartritisa.[13]

fniee

<18,5 18,5-24,9 30-34,9 35<
UNDERWEIGHT NORMAL OBESE EXTREMLY OBESE

Slika 9. Prikaz indeksa tjelesne mase

lzvor: https://www.fittijelo.com/indeks-tjelesne-mase-itm/

v Flegar, A. (2019). 'Utjecaj procesa vjezbanja na ljudski organizam', Zavrsni rad, Sveuciliste Jurja
Dobrile u Puli, https://repozitorij.unipu.hr/islandora/object/unipu:3335 citirano: 26.08.2020.,
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Prekomjerna tjelesna teZina predstavlja rizik po zdravlje jer povecava krvni tlak (osobe
s prekomjernom tjelesnom tezinom imaju 2-6 puta veci rizik razvoja povisenog krvnog
tlaka), uzrokuje povisene vrijednosti kolesterola u krvi (razina kolesterola u krvi ovisi o
unosu zasi¢enih masti koji se svakodnevno hranom unose u organizam), povecava rizik
za razvoj Secerne bolesti tip 2 (80% osoba sa Se¢ernom bolesti su pretile), povecava
rizik za sréani i mozdani udar (znaCajno povecava rizik kod odraslih, a djeca s
prekomjernom tjelesnom tezinom imaju 3-5 puta veci rizik od nastanka sréanog ili
mozdanog udara prije 65. godine Zivota), pospjeSuje aterosklerozu, opterecuje zglobove
i kraljeznicu, puno ceS¢e su prisutne proSirene vene, zucni kamenci te uzrokuje

prijevremenu smrt.[*]

5.3. PuSenje

PusSenje je postupak unosSenja nikotina u organizam do one koli¢ine koja osobu ¢ini
ovisnom. Nikotin neposredno u malim dozama potice, a u velikim inhibira Ziv€ane
impulse. U srediSnjem Ziv€anom sustavu nakon pocetne ekscitacije (diSni centar,
vazomotorni Centar, centar za povracanje) porastom doze slijede tremor i konvulzije, a
zatim paraliza i smrt (slika 10). Djelovanjem nikotina na nadbubreznu Zlijezdu oslobada
se adrenalin 1 noradrenalin, $to dovodi do povecanja frekvencije srca, stiskanja malih
krvnih zila i poviSenja krvnog tlaka. Uz navedene ucinke sastojci duhanskog dima
inhalirani u pluéa prelaze u krvotok i uzrokuju oSte¢enja na endotelnim stanicama
krvnih Zila. PuSenje znatno povecava rizik od nastanka bolesti srca 1 krvnih Zila, 1 to

posebice sr¢anog 1 mozdanog udara i bolesti periferne cirkulacije.

Danas se smatra da je puSenje glavni rizi¢ni ¢imbenik za razvoj raka bronha 1 pluca,
grkljana, Zdrijela, usne Supljine, jednjaka, bubrega, mokra¢noga mjehura, gusterace.
Rak vrata maternice i neki oblici leukemije ¢e$¢i su u osoba koje puse. Jedan od Stetnih
sastojaka duhanskog dima jest 1 ugljikov monoksid (CO) koji se 200 puta brze veze uz
hemoglobin nego kisik. Duhanski dim Stetno utjeCe i na nepuSaCe koji borave u

zadimljenom prostoru i prisilno udisu duhanski dim, odnosno izloZeni su tzv. pasivhom

'3 mr. Ankica DZono-Boban, dr. med., spec. javnog zdravstva
https://www.zzjzdnz.hr/hr/zdravlje/kardiovaskularno-zdravlje/134 pristupljeno 20.8.2020
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pusenju. Ostali faktori poput nakupljenog katrana, upaljenih membrana i smanjenog

kapaciteta kisika takoder utjecu na porast bronhalne rezistencije, ¢ine¢i znatno otezanim

dopremanje kisika do migiéa kojima je on neophodan tijekom fizicke aktivnosti.[**]
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Slika 10. Slikoviti prikaz Stetnog utjecaja cigarete

Izvor: https://www.knjiznica-celje.si/raziskovalne/4201103515.pdf

¥ mr. Ankica DZono-Boban, dr. Med.,spec, javnog zdravstva
https://www.zzjzdnz.hr/hr/zdravlje/pusenje-i-zdravlje/445 pristupljeno 20.8.2020
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5.4. Alkohol

Alkohol ili etanol, jednostavni organski spoj — spoj ugljika, vodika i kisika, bistra je i
bezbojna tekuéina koja u prirodi nastaje alkoholnim vrenjem uz pomo¢ nekih gljivica iz
ugljikohidrata, nekih vrsta voca, Zitarica, hmelja itd. Alkohol najCesc¢e djeluje na
¢ovjeka kada ga uzima oralno, to jest kada ga pije. Alkohol — dolaze¢i u kontakt sa
sluznicom ustiju, zdrijela, jednjaka i Zeluca u manjim koli¢inama biva upijen u krv te je
potrebno odredeno vrijeme da iz krvi i izade (slika 11). Pijemo li siti, kroz duze vrijeme,
u manjim obrocima i nize koncentrirani alkohol, koncentracija alkohola u krvi postupno
¢e rasti, kao 1 postupnije padati. Suprotno — pijemo li nataSte, naiskap i Zestoko pice,

naglije ¢e 1 do vece koncentracije narasti koli¢ina alkohola u krvi.

Kod koncentracije od 0,3 — 0,5 %o dolazi do prvih jasnih djelovanja na ZivCani sustav.
Usporavaju se refleksi, suzava se vidno polje, smanjuje se ostrina vida, miSi¢na snaga,
paznja i krivo se procjenjuju prilike oko sebe, preslobodno se ulazi u rizike te se u
mnogim europskim zemljama alkoholna krvna koncentracija (alkoholemija) od 0,5 g %o
uzima kao grani¢na — dopustljiva za vozale-amatere (za profesionalce uopcée nije
dopusten alkohol u krvi). Tek kod po prilici 1 %o Covjek postaje pripit. Kod nekih ve¢ i
ranije dolazi do znakova nelagode i nepodnoSenja alkohola (nekima i jedno pic¢e dnevno
Skodi, odnosno ne moze se preporuciti nikakva koli¢ina alkohola, nego re¢i da je svaka
upotreba alkohola rizi¢na). Kod oko 2 %o najcesce postoji jasno pijano stanje, covjek je
izrazito dobre volje, preslobodan 1 otkoCen je, dolazi i do prvih agresivnih, nasilnih
radnji, nepristojnosti, svadljivosti. Kod 3%o koncentracije alkohola u krvi, alkoholni
konzument postaje teSko pijan, suzene svijesti, pospan te dode do gadenja prema daljem
pijenju alkohola, do povracanja, do jo$ vece nasilnosti u ponaSanju te tromih i
nesigurnih kretnji 1 govora. Dalje pijenje nije niti moguce, ako se ne izvr$i ranije,
naiskap — naglo. Tada moze do¢i do nesvijesti — kome (4 %o) ili ubrzo i smrti (5%o),
koju katkada niti hitnom bolnickom intervencijom ne moZemo sprijeciti, jer nema
protuotrova koji bi brze smanjivao koncentraciju — koli¢inu alkohola u krvi. Sportske su
djelatnosti tu posebno jasan pokazatelj, jer se svi rezultati umanjuju pod djelovanjem

alkohola (i drugih psihoaktivnih tvari), osobito kroz duze vrijeme.[14]
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Slika 11. Vrijeme izlu¢ivanja alkohola u odnosu na koli¢inu alkohola u krvi

lzvor: http://www.sigurno-voziti.net/alkohol/alkohol01.html
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6. BURNOUT SINDROM

Sindrom burn-out ili sindrom izgaranja na radnom mjestu je stanje potpune fizicke,
psihi¢ke i emocionalne iscrpljenosti uzrokovane pretjeranim stresom na radnom mjestu.
Uzrok velike koli¢ine stresa je osjecaj nezadovoljstva zbog nemogucnosti uskladivanja
svih obaveza i izvrSavanja radnih zadataka. Javlja se gubitak motivacije i smislenosti
vlastitog rada, Sto moze biti popraéeno simptomima anksioznosti i depresije. Radna
okolina diktira tempo rada i namece izvrSavanje prekomjernog broja radnih zadataka, no
Cesto su problem 1 naSa vlastita ofekivanja od nas samih. Do izgaranja na radnom
mjestu dolazi kad radnik viSe nije u stanju biti funkcinalan zbog promjena u svom
psihofizickom stanju, uzrokovanih stresom na radnom mjestu. Stres na radnom mjestu
povecava rizik od sr¢anog i mozdanog udara, uni$tava mentalno zdravlje, skracuje zivot

1 naruSava kvalitetu zivota.

6.1. Faze sindroma

Do izgaranja na radnom mjestu dolazi postepeno kroz nekoliko faza. Prvu fazu
obiljeZzava entuzijazam na poslu, idealiziranje radnog mjesta i prevelika ocekivanja,

pozitivan 1 konstruktivan stav prema izvrSavanju radnih zadataka.

U drugoj fazi radnik pocinje shvacati da situacija nije idilicna, javlja se pocetno
nezadovoljstvo poslom, umor i frustracija zbog prevelikog broja radnih zadataka i
prekovremenog rada. To dovodi do sve vece tjelesne 1 mentalne iscrpljenosti,
negativnog stava, izbjegavanja kontakta sa suradnicima, gubitka koncentracije i
depresije. Naposljetku dolazi do potpunog gubitka interesa za posao i apatije,
nedostatka samopouzdanja u vlastite sposobnosti, kroni¢nih obolijevanja, izostanaka s
posla, potpunog prekida komunikacije sa suradnicima, tjeskobe i depresije te, u
konacnici, i napuStanja radnog mjesta. Posljednja faza je vrlo ozbiljna i zahtijeva

struénu pomo¢ jer mozZe ostaviti trajne posljedice na zdravlje.[*]

1> Institute for Quality and Efficiency in Health Care: Depression: What is burnout?, 2017.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/ pristupljeno 21.8.2020
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7. OSOBE SA INVALIDITETOM

Tjelesna invalidnost je pojava koja prvenstveno podrazumijeva ispodprosjecno tjelesno
funkcioniranje razliCitih uzroka (Baftiri, 2000). Tjelesna invalidnost ili smetnje
motorike, odnosi se na velik raspon razliitih smetnji i nepravilnosti tijela koje su
ponekad izraZene u podrucju grube motorike (motorika eksremiteta) ili u podrucju fine

motorike (motorika lica, prstiju ruke i sl.), kao i u obama podrucjima.

S medicinskog ili etioloskog aspekta, kod osoba s tjelesnim invaliditetom postoje
ostecenja, deformacije, funkcionalna insuficijencija ili smetnje uzrokovane oSte¢enjem
lokomotornog sustava centralnog ili perifernog nervnog sustava ili kroni¢nim
bolesnicima, te im je stalno ili povremeno potrebna stru¢na pomo¢ u odgoju i
obrazovanju te osposobljavanju za rad i zivot pod njima primjerenim uvjetima (slika
12). Tom definicijom se naglaSavaju ograni¢enost funkcioniranja koStanozglobnog i

Ziv€ano-misSi¢nog sustava te razliciti deformiteti na korpusu i ekstremitetima.

Sa socijalnog aspekta naglasavaju se organsko-funkcionalni nedostaci i nepravilnosti
koji bitno smanjuju sposobnost uklju¢ivanja u rad i drustveni zivot. S pedagoskog
aspekta istiCu se one tjelesne nepravilnosti koje otezavaju ili onemogucavaju odgoj i

obrazovanije takvih osoba u standardnim uvjetima odgoja i obrazovanja. [*]

18 eutar, Z., Stambuk, A.Revija za sociologiju, 37.1-2 (2006) 91-102
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MEDICINSKI ASPEKT

Slika 12. Medicinski, socijalni i pedagoski aspekti osoba sa invaliditetom

7.1. Fizicka aktivnost osoba sa invaliditetom

Osobe s invaliditetom zbog smanjenog kretanja uvjetovanog arhitektonskim i drugim
barijerama znatno su viSe izloZene utjecaju hipokinezije, $to uz postojeéi invaliditet
dovodi i do pojave tzv. bolesti suvremene civilizacije. Cilj vjezbanja mora biti realan jer
u suprotnom korisnik vrlo brzo gubi motive. Visestruki pozitivni utjecaj na zdravlje
osoba s invaliditetom moze se osigurati uklju¢ivanjem u redovne oblike fizicke
aktivnosti uz individualni pristup planiranju i programiranju transformacijskih
postupaka, a izbor sadrzaja mora biti u suglasju s vrstama i stupnjevima invaliditeta, kao

1 s interesima i Zeljama pojedinaca.

Promicanje i organizacija sportskinh i sportsko-rekreacijskih aktivnosti zahtijeva
interdisciplinarni pristup, organizaciju, educirane kadrove, objekte, opremu, ali i
politi¢ku, drustvenu i financijsku potporu (slika 13). Kod tjelesnih oste¢enja potrebe za
fizickom aktivno$¢u su izraZenije Cak i u odnosu na ostale vrste invaliditeta jer su oni

prirodom svog invaliditeta u mnogome onemoguceni da samostalno upraznjavaju sve
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ove aktivnosti dostupne osobama s mogucnosti hoda. Iako razvoj fizicke aktivnosti

osoba sa invaliditetom nalazi potporu u mnogim domac¢im 1 medunarodnim

dokumentima potrebno je osigurati djelovanje nadleznih ministarstava 1 stru¢njaka iz
17
]

podrucja kinezioloskih znanosti.|

Slika 13. Primjer fizi¢ke akrivnosti osoba sa invaliditetom

lzvor: https://www.vgdanas.hr/sport/dan-jednakih-mogucnosti-paleta-aktivnosti-za-

osobe-s-invaliditetom/

v Ciliga, D., Andrijasevi¢, M. Kadrovi i kinezioloske aktivnosti osoba s invaliditetom U: Sport osoba s
invaliditetom u Republici Hrvatskoj, Hrvatski sportski savez invalida, Kinezioloski fakultet, Sveuciliste u
Zagrebu, Zagreb (2004)
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8. ZAKLJUCAK

Fizicka aktivnost jedan je od glavnih preduvjeta za dug i zdrav zivot. Napretkom
tehnologije ljudi sve viSe prihvacaju sjedilacki nacin zivota S§to uvelike doprinosi
narusavanju njihovog zdravlja. Ne shvacajuci ozbiljnost potrebe bavljenja fizickom
aktivno$c¢u, ljudi se vode ,,linijom manjeg otpora* svodeci ¢ak i najjednostavnije dnevne
aktivnosti kao §to su Setnja do trgovine na najmanju mjeru na nacin da za tu jednostavnu
radnju koriste automobil. Nakon nekoliko godina prakticiranja takvog nacina zivota
dolazi do komplikacija vezanih za zdravlje. To su najveé¢im dijelom Se¢erne bolesti koje
nastaju uslijed loSe prehrane, puSenja i ostalih Stetnih tvari te uz sve to manjak fizicke
aktivnosti. S druge strane sjedilacki nacin zivota utjeCe negativno na organizam, kosti,
pokretljivost osoba. To pak dovodi do raznih kostanih oboljenja, najveéim dijelom su to
bolesti poput reume. Covjek u jednom trenutku postaje svjestan da je sjedilacki na¢in
zivota lo§ te da mu ne donosi nista dobro te se pokusa fizicki aktivirati. Pri tome nastaje
problem jer su godine fizicke neaktivnosti iza njega i ukoliko ne vidi promjenu na sebi
kroz kraci period gubi motivaciju te odustaje od aktivnosti te se vraca starim navikama
sjedilatkog nacina Zivota. Ovdje je od velike vaznosti utjecaj motivacije koju covjek
mora pronaci kroz drugu osobu ili grupne treninge. Motivacija je najvazniji ¢cimbenik u
odrzavanju fizicke aktivnosti, svaki Covjek bi trebao svaku vjezbu, svaku aktivnost

raditi motiviraju¢i sam sebe te na taj nacin uZivati u zdravom 1 fizi¢ki aktivnom Zivotu.
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