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SAZETAK

Cilj ovog rada bio je ukazati na probleme danasnje radne populacije koji se
pojavljuju zbog nedostatka fizicke aktivnosti bilo zbog opisa posla, nedovoljne
upucenosti u pozitivne uCinke rekreacije ili nedovoljne motiviranosti za provodenje
iste.Poblize ¢e biti definirani postupci kojima se opisuju problemi radnika u pogledu
nastanka ozljeda na radu i profesionalnih bolesti te preporuke za provodenje
individualnih ili skupnih sportsko-rekreacijskih programa koiji bi potencijalno smanijili
eventualne povrede ili bolesti. Navedeno c¢e biti potkrijepljeno znanstvenim

radovima.

Klju€ne rijedi: fizicka aktivnost, sportsko-rekreacijski programi, ozljede na radu,

profesionalne bolesti.

SUMMARY

The aim of this work was to indicate the issues of today's working age population
which appear due to the lack of physical activity because of a job description,
insufficient awareness of positive impact of fitness or insufficient motivation for
engaging in recreational activities. Procedures describing worker’s problems with
regard to work-related injuries and occupational diseases will be defined in more
detail. Recommendations for individual or group recreational sport programs which
could potentially reduce possible injuries or diseases will be given, and all of the

stated will be affirmed by scientific papers.

Key words:physical activity, recreational sport programs, occupational injuries,

occupational diseases.



SADRZAJ

I O Y I P 1
2. TIELESNA AKTIVNOST .otiiiiiiieee ittt e e e e e e e e e e e e s nnnnnenees 2
2.1.Tjelesna aktivnost i utjecaj (ne)aktivnosti na zdravlje...........cccceeeeeeeeevvieiinnnnnnn. 2
2.2. Sedentarno PONASANJE ........ccvvviiiiiii e 3
P22 T O [ o] g e o [ ' F= 1= o[ 3
2.4, SPOItSKA rEKIEACIHA. .. .uuui e e e eeeiieeiiee e e 5
2.5. Znacaj tjelesne aktivnosti za populaciju zaposlenih ljudi............cc.....oceen. 5
2.6. Povezanost razine tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme s psihofizic¢kim
tegobama uvjetovanin radom ...........ccoooeeiiiiiiiiii e 10
2.6.1. Istrazivanja u€inaka sportsko-rekreacijskih programa u okviru radnog
mjesta na na psihosomatskih status zaposlenih osoba .................ccovvvviinnnnnnn. 11
2.6.2. Zaposlenici i zaposlenice koje dominantno sjede tijekom radnog
(VL] 0 1T=T T PSPPI 13
Slika 5.: Pravilno sjedenje i drzanje u uredu ............ccoooeviviiiiiiiiniee e, 15

Izvor: https://lwww.krenizdravo.hr/zdravlje/vitalnost/pravilno-sjedenje-i-drzanje-
8 R E ] =T o [ PP 15

2.6.3. Zaposlenici i zaposlenice koji dominantno hodaju tijekom radnog
AV =T 0 0T = PP 15

2.6.4. Zaposlenici i zaposlenice koji dominantno stoje tijekom radnog vremena

2.6.5. Zaposlenici i zaposlenice koje obiljeZzava dominantno sjedenje tijekom
radnog vremena te visoko mentalno opterecenje i visoka razina stresa na

POSIU . 21
2.6.6. Zaposlenici koje obiljezava dominantno prenoSenje tereta tijekom
(£ To g oo Y £=T0 1= o b U PP PP 24
Slika 9.: Skladisni radnici kao primjer zaposlenika koje obiljezava dominantno
prenoSenje tereta tijekom radnog vremena...........ccccccvviiiiiiii 26
2.6.7. Temeljne preporuke kinezioloSkih programa za zaposlenike i
ZAPOSIENICE ... e 26
2.7. Zdravstvena zastita radnika u zemljama Europske unije ...........cccccvvvvvnnnnn. 28

3. ZAKLJUCAK ..ottt 30



4. LITERATURA e e e

5. POPIS SLIKA



1. UvOoD

Kroni¢ne bolesti i oboljenja najveéi su zdravstveni problem dana$njice. Podaci
govore kako broj smrtnih slu€ajeva na godisnjoj razini iznosi 59 milijuna, od Cega
su kroni¢ne bolesti uzrok njih oko 60% (Bouchard i sur 2012). Od svih kroni¢nih
bolesti, kardiovaskularne bolesti i maligna oboljenja spadaju u domenu
najzastupljenijih. lako mogu imati razliite uzroke, neki od najvaznijih uzroka
kroni¢nih bolesti su sedentarni Zivotni stil, smanjeni nivo tjelesne aktivnosti,
nepravilna prehrana te pretilost. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO,
2009), osam glavnih faktora rizika smrti jesu: visoki krvni tlak, pusenje, visoki krvni
Secer, tjelesna neaktivnost, pretilost, visoki kolesterol, rizicni spolni odnos bez
zastite te konzumiranje alkohola. Medu njima, tri faktora su iskljuCivo nepozeljne
Zivotne navike (pusenje, riziCni spolni odnos bez zastite te konzumiranje alkohola)
na koje mozemo direktno i instantno djelovati, dok su ostalih pet direktno povezani
s ve¢ navedenom tjelesnom neaktivnosti gdje se potencijalno mogu ostvariti
ozbiljna zdravstvena poboljSanja ukoliko pojedinac odluci postati tjelesno aktivniji

te time promijeniti vlastiti kondicijski status.!




2. TJELESNA AKTIVNOST
2.1.Tjelesna aktivnost i utjecaj (ne)aktivnosti na zdravlje

Tjelesna aktivnost definira se kao bilo koji tjelesni pokret proizveden kontrakcijom
skeletnih miSi¢a koji rezultira potroSnjom energije. Moze se svrstati u Cetiri
domene: tjelesna aktivnost na poslu, tjelesna aktivhost vezana uz transport,
tielesna aktivnost vezana uz odrzavanje kucanstva i tjelesna aktivnost u slobodno
vrijeme. Tjelesna aktivnost koja je planirana, strukturirana, ponavljana i svrhovita s
ciliem unapredenja zdravlja ili kondicije definicija je tjelovjezbe. Ona se uglavhom
odnosi na tjelesnu aktivnost u slobodno vrijeme, iako se tjelesna aktivnost bilo koje
domene moze izvr$avati s odredenim ciliem, odnosno smatrati tielovijezbom.?

Poznato je da su zdravlje i tjelesna aktivnhost u uskoj vezi te da se redovitim
sudjelovanjem u tjelesnim aktivnostima razliCite usmjerenosti utjeCe na kontrolu ili
smanjenje tjelesne mase, osobito u pogledu smanjenja masnog tkiva. Znanost i
praksa konstantno potvrduju kako se ucinkovitost tjelesne aktivnosti odraZzava i na
druge tjelesne benefite kao Sto su poboljSana funkcija rada kardiovaskularnog i
pulmonarnog sustava te ucinkovitiji rad lokomotornog sustava, odnosno voljnih
miSica. Uz pravilnu prehranu, tjelesnom aktivnoS¢u ostvaruje se optimizacija
organskih sustava Cime se uspjeSno smanjuje rizik nastajanja razliCitih vrsta
oboljenja kao Sto su diabetes melitus, hipertenzija, koronarne bolesti srca te rak
debelog crijeva i dojki. Osim toga, uz redovito tjelesno vjezbanje ostvaruju se i
pozitivni ucinci u pogledu mentalnog zdravlja i opCe kvalitete drusStvenog zivota.
Poticanje tjelesne aktivnosti u konacnici doprinosi smanjenom morbiditetu i
mortalitetu, smanjenju troSkova zdravstvene i socijalne skrbi te poti€e radnu
sposobnost i produktivnost. Nazalost, ubrzani tempo ZzZivota, globalizacija i sliCne
pojave dovele su do toga da se ljudi sve manje krecu i bave nekom sportskom
aktivno$¢u. Nadalje, bavljenje sportom vezano je uz postignuce odredenih

sportskih rezultata, stoga se dio potencijalnih vjezbaCa ne Zzeli baviti tjelesnom




aktivnoScu jer smatra da nisu dovoljno dobri, a tu je i pretpostavka da je za aktivan
Zivot potrebno ulagati izrazito mnogo vremena i napora. Sve su to krive percepcije
koje uz nezainteresiranost i neupucenost dovode do ogromnog broja ljudi koji se
ne bave nikakvom tjelesnom aktivhoSéu. Njih je potrebno osvijestiti i uputiti ih u

brojne prednosti, kako fizicke tako i psihicke, koje tjelesna aktivnost donosi.?
2.2. Sedentarno ponasanje

Sedentarno ponasanje oznacava bilo koje budno stanje u kojem osoba sjedi, lezi ili
je u polusjede¢em polozaju i potrebno ga je razlikovati od tjelesne neaktivnosti.
Stajanje jest aktivnost s niskom razinom energijske potroSnje, ali se razlikuje od
sedentarnog ponasanja u nacinu na koji utjeCe na zdravlje. Primjerice, osoba moze
imati sjedeci uredski posao, do posla putovati autom, ne baviti se aktivhostima u
vrtu ili dvoristu i u slobodno vrijeme sjediti ili lezati. Takva osoba primjer je visoko
sedentarnog ponasanja. Takoder, ta je osoba i neaktivna jer nije dosegnula razinu
preporucene tjelesne aktivnosti umjerenog do visokog intenziteta. Odvoijivsi
primjerice pola sata svog slobodnog vremena na hodanije ili tr€anje, ta bi osoba uz
visoko sedentarno ponasanje takoder bila i aktivna jer je zadovoljila preporucenu
tielesnu aktivnost. S druge strane, osoba koja ima stojeci frizerski posao puno
vremena stoji i radi posao koji ne doseze umijereni ili visoki intenzitet aktivnosti. Ta
osoba nije provela puno vremena u sedentarnom ponasanju, ali je neaktivna jer
nije dosegnula preporuCenu tjelesnu aktivnost. Da bi se smatrala aktivhom, ta

osoba treba primjerice jo$ pola sata hodati ili tr¢ati.*
2.3. Umor i odmaranje

Umor je popratna pojava svake Covjekove aktivnosti koja smanjuje njegovu radnu
aktivnost i negativno utjeCe na stav prema radu. Umor je zapravo mjeSavina
subjektivnih osjecéaja i objektivnih promjena koje djeluju na radni u€inak. S obzirom
na vrstu rada, umor moZze biti psihiCki kao posljedica intelektualnog rada i tjelesni
koji je posljedica fizickog opterec¢enja pojedinih miSi¢nih skupina ili Citavog tijela

(opCi umor). S obzirom na brzinu nastajanja razlikujemo akutni i kroniCni umor.



Prve znakove umora Cesto je teSko objektivno utvrditi, a upravo je to vazno za ona
zanimanja u kojima je potrebna velika koncentracija. Neki znakovi umora se
neprimjetno akumuliraju i pokazuju tek nakon duzeg vremena.

S druge strane, odmaranje se definira kao prekidanje, usporavanje ili
promjena aktivnosti radi obnavljanja funkcionalne sposobnosti organizma. Pri tome
su vazna Cetiri elementa: vremenski raspored odmora, trajanje odmora, broj
odmora i oblik odmora. Oporavak je brzi §to je rad u fazi umora prije prekinut. To
znacCi da je potrebno organizirati odmor prije nego se pojave znakovi umora.
Mnogo je racionalnije organizirati viSe krac¢ih odmora nego manji broj duzih, ali isto
tako treba znati da odmor, ako je prekratak, nece dovesti do Zeljenog efekta, a to
je potpuni oporavak. Kod koriStenja godiSnjeg odmora preporuCa se Koristiti
najmanje 10 dana odjednom. To je vrieme koje je potrebno da bi doslo do

potpunog oporavka organizma i do akumuliranja snage za nastavak rada. Takoder

mjeseci i do 7 dana.®

se preporuca svaka tri mjeseca koriStenje odmora od nekoliko dana, a nakon Sest
ODMARANIJE
suzbija umor

\ N

[ 1

-y -\
~
Odmaranje znaci
prekidanje, usporavanje ili Oporavljamo se to brze ako
promjenu aktivnosti radi prekinemo rad u $to ranijoj
obnavljanja funkcionalne fazi umora.

sposobnosti organizma.

A

TO ZNACI DA JE POTREBNO ORGANIZIRATI ODMOR
PRUJE NEGO SE POJAVE ZNAKOVI UMORA.

_/

Izvor: https://zzjzlsz.hr/godisnji-odmor-je-kljucan-za-nase-mentalno-i-tjelesno-

blagostanje/

Slika 1.: Umor i odmaranje
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2.4. Sportska rekreacija

Sportska rekreacija je dio rekreacije koja obuhvaca razliCite oblike i sadrzaje
sportskih aktivnosti u cilju rekreacije Covjeka (Andrijasevi¢, 2006b). Prema Relcu
(2006), cilj sportske rekreacije se moze sagledati s Cetiriju aspekata. Prvi aspekt je
humanizacija suvremenog nacina Zivota i rada koja se ocituje u pomoci ¢ovjeku da
se prilagodi na moderne uvjete Zivota i rada te u smanjenju negativnih posljedica
koje proizlaze iz tih promjena. Naime, poznato je da suvremeni nacin Zivota i rada
Cesto dovodi Covjeka do osjecaja otudenosti od ostatka svijeta. Uporaba moderne
tehnologije, usko specijaliziranje za odredenu vrstu posla, Cesti pritisak i stres
samo su neki od ¢imbenika koji utje€u na povecanje osjecaja otudenosti. Sportsko-
rekreacijski sadrzaji zapravo predstavljaju alternativu takvom nacinu zivota te
kvalitetan i koristan nacin provodenja slobodnog vremena, Sto pomaze
humanizaciji Zivota danasSnjeg Covjeka. Drugi aspekt je korekcija, odnosno
ispravljanje negativnih popratnih pojava, koje mogu rezultirati sSmanjenom radnom i
funkcionalnom sposobnosti te naruSavanjem zdravlja. Upravo zato sportsko-
rekreacijski programi predstavljaju vazan dio zastite i unapredenja zdravlja. Tredi
aspekt je kompenzacija ili nadoknada koja se odnosi na ¢ovjekove potrebe koje su
zanemarene i zapostavljane u tzv. modernom nacinu Zivota. Ovdje se, prije svega,
misli na potrebe za kretanjem, igrom, kreativnim stvaralaStvom te boravkom u
prirodi. Cetvrti aspekt je stvaranje pozitivnih navika za smisljen i koristan nacin
provodenja slobodnog vremena. Naime, znanstvenim istraZivanjima je utvrdeno da
osobe koje sudjeluju u sportsko-rekreacijskim programima lak8e usvajaju tzv.
zdrave navike poput zdravijeg nacina prehrane, nepusenja, manjeg konzumiranja
alkohola i sl. (National Institut of Health, 2003).

2.5. Znac€aj tjelesne aktivnosti za populaciju zaposlenih ljudi

Populacija zaposlenih ljudi predstavlja pokretacku snagu drustva, odnosno nacije,
stoga ne Cudi Cinjenica da se zdravstvenom statusu zaposlenika posvecéuje sve

veCa pozornost. Briga za zdravlje zaposlenika aktualno je podrucje znanstvenih



istraZivanja, posebno u razvijenim zemljama. Osim humanog aspekta, briga za
zdravlje zaposlenika ima i ekonomsku utemeljenost. Zaposlenici boljeg zdravlja su
zadovoljniji i rjede odlaze na bolovanje, Sto za poslodavca znaci smanjenje
zdravstvenih troskova i povecéanje produktivnosti na radnom mjestu.®

Medicina rada koja u Republici Hrvatskoj kao samostalna specijalnost djeluje od
1961., od 2004. obuhvaca i sadrzaje medicine sporta te nosi naziv medicina rada i
sporta. Tako su proSirene kompetencije specijalista medicine rada, sada i sporta,
za potpuno integrirani model skrbi za zdravlje i sigurnost radnika koji zagovaraju
Svjetska zdravstvena organizacija i Medunarodna organizacija rada, a koji treba
ukljucivati, uz uobi¢ajene programe zdravstvene skrbi i pomoc¢i zaposlenicima, joS i
inicijative za promicanje zdravlja, beneficije osiguranja, uklju€ivanje rekreativnih
aktivnosti zaposlenih, medicinski programiranih aktivnin odmora, sudjelovanje u
profesionalnoj rehabilitaciji u slu€aju kratkoroCne i dugorocne nesposobnosti za
rad.’
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Slika 2.: Uputnica za utvrdivanje zdravstvene sposobnosti radnika
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lzvor: http://www.hzzzsr.hr/wp-
content/uploads/2016/11/Zajedni%C4%8Dki pristup 27.10.2016. kon.pdf

Razvoj tehnologije i informatizacija doveli su do smanjenja energetske komponente
u procesu rada Covjeka pa je tako danas sjedenje najCesci polozaj tijekom rada.
Logi¢no je da pri takvom radu prevladava intelektualno optere¢enje u odnosu na
fiziCko, a sve se viSe govori i 0 stresu na poslu koji je, €ini se, neizbjezan i jedan od
najvecih problema zaposlenog Covjeka. Stres se naj¢eS¢e definira kao dozivljaj koji
nastaje kad zahtjevi situacije premasuju mogucnosti prilagodbe pojedinca i

ugrozavaju njegovu/njenu dobrobit unutar reciprone interakcije izmedu njega/nje i
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situacije (Folkman i sur., 1986).Posljedice stresa ocituju se na psihiCkom,
socijalnom i tjelesnom planu. Naime, neprimjereno suoCavanje sa stresnom
situacijom moze rezultirati narusavanjem psiholoSke dobrobiti, koja se odnosi na
dugorocno zadovoljstvo samim sobom i svojim zivotom, socijalne dobrobiti, koja se
odnosi na ispunjavanje socijalnih uloga, te tjelesne dobrobiti koja obuhvaca
tielesno funkcioniranje, zdravlje i dugovjecnost. Folkman i sur. (1986) su istaknuli
vaznost svih triju aspekata dobrobiti, no u skladu s ciljem istrazivanja u ovom radu
naglasit éemo karakteristike povezanosti stresa dozivljenog na radnom mjestu i
tielesne dobrobiti pojedinca.Utvrdeno je da ispitanici s niskom razinom tjelesne
aktivnosti u slobodno vrijeme iskazuju vecu razinu napetosti na poslu (Wemme i
Rosvall, 2005). Znanstveni dokazi, takoder, potvrduju pretpostavku prema kojoj je
tjelesna aktivnost u negativnoj korelaciji sa stupnjem percipiranog stresa (Schnohr i
sur, 2005).

Slika 3.: Stres

Izvor: https://www.fitshop.hr/stres-najteza-bolest-21-stoljeca/



https://www.fitshop.hr/stres-najteza-bolest-21-stoljeca/

Nadalje, dokazi istrazivaCa sugeriraju da povecanje kondicijskih sposobnosti, {j.
razine tjelesnih sposobnosti poveéava sposobnost pojedinca za suoCavanje sa
stresom (Scully, 1998), a kao oblik vjezbanja koji se pokazuje najprimjereniji za
dostizanje navedenog cilja istiCe se aerobno vjezbanje (Blumenthal i Maddem,
1988; Sherwood i sur.,1989; Blumenthal i sur., 1990).Da bi se mogli oblikovati
odgovarajuci sportsko-rekreacijski programi, potrebno je:

a) identificirati postoje¢u razinu tjelesne aktivnosti zaposlenih osoba;

b) utvrditi obiljezja rada koja su vazna u kreiranju programa sportske rekreacije —
razina stresa na radnom mjestu, dominantan polozZaj pri radu, opterecenje
pojedinih dijelova tijela, subjektivan osjeéaj tjelesnog i mentalnog napora pri radu;
c) identificirati zelje i potrebe potencijalnih sudionika.

Mijere i programi formirani na osnovi navedenih pokazatelja trebali bi zadovoljiti
potrebe zaposlenih osoba u Hrvatskoj te izravno i neizravno utjecati na prevenciju

teSkoca koje nastaju kao posljedica rada.
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Slika 4.: Rehabilitacija ozljede na radu

Izvor: https://www.adiva.hr/zdravlje/liiekovi-i-terapije/moqu-li-pomoci-elektro-i-

magnetoterapija-terapija-ultrazvukom-i-laserom/
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2.6. Povezanost razine tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme s psihofizickim

tegobama uvjetovanih radom

Pokazalo se da zaposlenici sa sjedilaCkim zanimanjima koji provode slobodno
vrijeme na sjedilacki nacin pokazuju vecu prevalenciju bola u lumbalnom dijelu
leda i viSe odlazaka na bolovanje. Na osnovi ovog dokaza, zaklju€eno je da je
potrebno poticati i unaprijediti tjelesnu aktivnost u slobodno vrijeme u svrhu
smanjenja poremecaja lokomotornog sustava, posebno kod zaposlenika
sjedilackih zanimanja.Takoder je vazno istaknuti longitudinalnu studiju Harrebya i
sur. (1997), Ciji je cilj, izmedu ostalog, bio utvrditi utjecaj tjelesne aktivnosti u
slobodno vrijeme na pojavu bola u lumbalnom dijelu leda. Ukupni uzorak je Cinilo
578 ispitanika, a studija je trajala 25 godina. Ispitanike su ispitali upitnikom o
tjelesnim aktivnostima, kao i 0 muskuloskeletnim poremecajima. Glavni rezultati su
uputili na smanijeni rizik od pojave bola u lumbalnom dijelu leda kod ispitanika koji
su redovito provodili tjelesnu aktivnost u slobodno vrijeme (najmanje tri sata na
tiedan) u odnosu na neaktivne ispitanike. U zaklju¢ku su autori istaknuli vaznost
provodenja tjelesnih aktivnosti tijekom cijelog Zivota, poCevsi od mladosti, kako bi
se izbjegla nezeljena pojava muskuloskeletnih poremecaja.

Zaklju€ci dosadasnjih istrazivanja pokazuju da postoji povezanost izmedu razlicitih
vrsta zanimanja, odnosno obiljezja rada i razine tjelesne aktivnost. Zaposlenici koji
pretezno rade u uredu uglavhom su u slobodno vrijeme viSe aktivni nego
zaposlenici koji obavljaju neku vrstu fiziCkog posla. Takoder, napetost na poslu,
umor, nizak zdravstveni status te tjelesno i mentalno zdravlje su povezani s
tielesnom neaktivnoS¢u. Nadalje, zaklju€ci upucuju na povezanost izmedu tjelesne
aktivnosti u slobodno vrijeme te razliCitih muskuloskeletnih teSkoca i oboljenja, pa
se tako bol u lumbalnom dijelu leda CeSc¢e pojavljuje kod osoba sa sjedilackim
zanimanjima koji, uz to, i slobodno vrijeme provode na sjedilacki nacin. Takoder,
utvrdena je i povezanost izmedu tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme i
psihofiziCkih tegoba (napetost, nervoza, stres). Zapravo, pokazuje se da je tjelesna

aktivnost u slobodno vrijeme izravno ili neizravho povezana s tegobama
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lokomotornog sustava i psihofizickim tegobama koje mogu nastati kao posljedica

obiljezja pojedinih radnih mjesta, odnosno poslova.

2.6.1. Istrazivanja uc€inaka sportsko-rekreacijskih programa u okviru radnog

mjesta na na psihosomatskih status zaposlenih osoba

U magistarskom radu, Relac (1965) je ispitivao utjecaj tjelesnog vjezbanja u
posebnoj pauzi na radnike tekstilne industrije Varteks. Uzorak je Cinilo 220 radnica,
koje su bile podijeljene na eksperimentalnu i kontrolnu skupinu. Radnice u
eksperimentalnoj skupini su provodile kompleks od sedam vjezbi u pauzi uz pratnju
glazbe. Rezultati su pokazali kako je proizvodnja znacajno veca u razdoblju
primjene tretmana vjeZzbanja nego u razdobljima bez vjeZbanja. Uvodenje posebne
pauze s tjelesnim vjezbanjem sprijecilo je daljnji pad krivulje efektivnog radnog
vremena. Autor je u zakljuCku istaknuo pozitivan stav ispitanica prema tjelesnom
vjezbanju te potrebu za uvodenjem joS jedne pauze za vjezbanje u prvom dijelu
radnog dana.

U doktorskoj disertaciji Relac (1974) je istrazivao utjecaj 14-dnevnog aktivnog
odmora na neke funkcionalne sposobnosti organizma kod zaposlenih osoba.
Uzorak je Cinilo ukupno 165 ispitanika koji su bili podijeljeni na tri skupine (dvije
eksperimentalne i jedna kontrolna). Eksperimentalne skupine su provodile odmor
uz organizirane sadrzaje kinezioloSke rekreacije, dok kontrolna skupina nije
sudjelovala ni u kakvim organiziranim programima, a rezultati su pokazali da je
program oporavka kod svih ispitanika doveo do poboljSanja funkcionalnih i
motorickih sposobnosti te morfoloskih karakteristika s napomenom da je znac¢ajno
veéi napredak utvrden kod obje eksperimentalne skupine u odnosu na kontrolnu
skupinu. U istrazivanju Bradnda i sur. (2006) utvrdivani su efekti interventnog
programa tjelesnog vjezbanja na kvalitetu Zivota zaposlenih osoba. U uzorku je bilo
110 zaposlenika podijeljenih na eksperimentalnu (52) i kontrolnu (58) skupinu.
Ispitanici u eksperimentalnoj skupini su vjezbali 13 tjedana u svoje slobodno
vrijeme, izvan radnog mjesta. Rezultati su pokazali znacajne ucinke provedenog

programa koji su se ocitovali u povecanju subjektivnog dozivljaja kvalitete zivota.
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Nadalje, doslo je do znacajnih promjena u dimenzijama snage. U zakljuCku je
istaknuta pozitivna povezanost utjecaja provedenog programa i ¢imbenika vaZznih
za zdravlje, a poslodavcima je upuéena poruka da viSe ,investiraju“ u zdravlje
svojih zaposlenika.lstrazivanja ucinaka vjezbanja na sposobnosti i zdravlje
zaposlenih osoba u pro$losti su bila orijentirana na radni proces i aktivne odmore,
Sto podrazumijeva vjezbanje za vrijeme radnog dana u pauzama, odnosno odlazak
u neku destinaciju izvan mjesta stalnog boravka i provedbu odredenog programa.
lako su ovakvi programi, u pravilu, imali pozitivne ucinke na sposobnosti
zaposlenika i radnu efikasnost, zbog promjena u nacinu Zivota i rada danas se
primjenjuju puno rjede. U novije vrijeme se viSe istrazuju ucinci interventnih
sportsko-rekreacijskih programa za zaposlenike koji se provode prije ili nakon
radnog vremena, tj. u slobodno vrijeme. Ovakvi programi se naj¢esS¢e provode u
dvoranama u okviru poslovne zgrade, ako za to postoje uvjeti, ili su organizirani i
provode se na odgovaraju¢im mjestima u relativnoj blizini radnog mjesta. Kada
bismo sazeli rezultate prikazanih dosadasnjih istrazivanja, nedvojbeno mozemo
zakljuCiti kako sportsko-rekreacijski programi u okviru radnog mjesta imaju
pozitivne u€inke na zaposlenike, i to u aspektima povecéanja tjelesnih sposobnosti,
unapredenja zdravlja, poveéanja radne efikasnosti i zadovoljstva na radu. Nadalje,
interventni programi su jo$ ucinkovitiji ako se obogate dodatnim sadrzajima poput
edukacijskih radionica, individualnog savjetovanja i samopracenja tijekom trajanja
cijelog programa. Zadniji, ali jednako vazan zakljuak se odnosi na uvazavanje
sposobnosti, interesa i Zelja zaposlenika prilikom kreiranja interventnih programa
jer se na taj naCin takoder povecava ucinkovitost spomenutih programa
(AndrijasSevi¢, 2006b). Stoga ¢e zaklju€ci ovog istrazivanja posluziti za oblikovanje
modela sportsko-rekreacijskin programa koji ¢e biti u funkciji unapredenja

psihofizi¢kih sposobnosti zaposlenika.
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2.6.2. Zaposlenici i zaposlenice koje dominantno sjede tijekom radnog

vremena

Zaposlenici i zaposlenice u ovoj skupini zanimanja svoj posao dozivljavaju ,malo
tielesno zahtjevnim® i ,osrednje mentalno zahtjevnim®. Naj¢eS¢a zanimanja u ovoj
skupini su sluzbenik, vozac, administrativno osoblje, portir, elektriCar, komercijalist,
tajnica, krojacCica, uredska sluzbenica, prodavacica, referentica, radnica na Salteru,
knjigovotkinja itd. Najveci dio zaposlenika i zaposlenica u ovoj skupini smatra da su
im leda najoptereceniji dio tijela tijekom radnog dana. Dugotrajno sjedenje utjeCe
na otezani rad krvotoka, posebno u donjim ekstremitetima, otezani rad diSnog
sustava i probavnog sustava te postoji sklonost povecavanju naslaga masnog tkiva
(Razi¢, 2006). Nadalje, obiljezja rada u ovoj skupini zanimanja su izometriCka
kontrakcija miSica vrata i leda te neaktivnost prsnih misi¢a, misi¢a trbuha te misica
nogu zbog dugotrajnog sjedenja, pri kojem je trup pognut prema naprijed
(Andrijasevi¢, 1996). Preoptereéenja misSicno-kostanog sustava nastaju zbog
prisilnog dugotrajnog polozaja glave, ramenog pojasa i ruku, $to moze dovesti do
boli, ukoCenosti te oteknucéa zglobova i misSi¢a (Gomzi, 2002). Sportsko-rekreacijski
programi, stoga, bi trebali biti dominantno usmjereni na stimulaciju i unapredenje
transportnog sustava za prijenos kisika te svakako na rasterecenje staticki
opterecenih lednih misi¢a, jaCanje i istezanje neaktivnih miSi¢énih grupacija prsa,
trbuha i nogu. Transportni sustav za prijenos kisika najucinkovitije se stimulira i
unapreduje ciklickim aerobnim aktivnostima i programima kao $to su, na primjer,
brzo hodanje, tr€anje, voznja bicikla, rolanje, veslanje i plivanje. Buduci da je jedan
od cilieva sportsko-rekreacijskin programa za ovu skupinu zaposlenika i jacanje
miSica nogu, predlaze se da se pozornost usmjeri na sljedece aerobne aktivnosti:
brzo hodanje, tr€anje, rolanje i plivanje. Nadalje se predlaze da se izbjegava
voznja biciklom ili veslanje zbog toga Sto se navedene aktivnosti provode u
sjedecem polozZaju, tj. istom poloZaju u kojem zaposlenici provode najveci dio

svoga radnog dana. Aerobni programi stimuliraju sr€ano-zilni i diSni sustav koji
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doZivljava intenzivne funkcijske promjene, Sto rezultira povecanjem aerobnih
energetskih sposobnosti, a time i opCe aerobne izdrzljivosti (Heimer, 1999).

Osim aerobnog vjezbanja, za zaposlenike se preporucuje vjezbanje na spravama s
vanjskim optere¢enjem prema programu Kkoji bi bio usmjeren na ucvrsc€ivanje
lednih miSi¢a i istezanje miSi¢a lumbalnog dijela leda te jaCanje miSica prsa, trbuha
i nogu. Program vjezbanja, takoder, treba biti primjeren individualnim
sposobnostima svakog vjezbaca koje se utvrduje inicijalnim mjerenjem, ali nekoliko
je opcenitih smjernica koje ¢emo opisati. Vjezbe za ledne miSice trebalo bi
provoditi s optereCenjem vlastitog tijela ili s manjim vanjskim opterecenjima, a
vecim brojem ponavljanja (npr. 50-70% 1-RM, 1-3 serije s 10-15 ponavljanja) kako
bi se povecala miSi¢na izdrzZljivost (Kraemer i sur, 2002). Vjezbe za jatanje prsnih
miSi¢a, miSica trbuha i nogu trebale bi se provoditi s neSto vecim vanjskim
optere¢enjem i manjim brojem ponavljanja (npr. 60-70% 1-RM, 1-3 serije s 8-12
ponavljanja) da bi se povelala misicna jakost (Kraemer i sur, 2002). U svrhu
rasterecenja srediSnjeg ziv€anog sustava, osim spomenutih oblika vjezbanja,
mogu se Koristiti ekipne sportske igre, koje su na prvom mjestu zelja kod ove
skupine zaposlenika. Ekipne sportske igre podizu razinu pozitivnih emocija i
zadovoljstva vjezbanjem (AndrijasSevi¢, 1996). Za uclvrSéivanje lednih misi¢a i
istezanje misica lumbalnog dijela lefia te jaCanje miSi¢a prsa, trbuha i nogu
zaposlenicama drugog klastera, umjesto vjezbanja s vanjskim opterecenjem,
preporucujemo ukljuivanje u neki od grupnih programa vjezbanja. Grupni
programi vjezbanja, koji su se tradicionalno temeljili na plesnim koreografijama uz
glazbu i pretezito bili usmjereni na razvoj aerobnih sposobnosti (prema ¢emu su i
nazvani Aerobika), danas imaju sve veci broj pojavnih oblika. Tako se danas
provode i grupni programi vjezbanja s glavnim ciliem ucvrséivanja i jaCanja
pojedinih miSiénih grupacija. Vjezbe u takvim programima se uglavhom provode s
razli€itim rekvizitima i pomagalima te koristeci tezinu vlastitog tijela kao opterecenje
kod vjezbi jaCanja. Vazan dio navedenih programa Cini glazba, koja djeluje
motivacijski na sudionice programa, podiZze razinu emocija, Sto rasterecuje

sredidnji ziv€ani sustav (Kennedy i Yoke, 2005). Vitalni dio ovih programa
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predstavlja voditelj programa te je stoga vazno da je primjereno obrazovan te da

provodi program u skladu s principima i nacelima sportske rekreacije.
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Slika 5.: Pravilno sjedenje i drzanje u uredu

Izvor: https://www.krenizdravo.hr/zdravlje/vitalnost/pravilno-sjedenje-i-drzanje-u-

uredu

2.6.3. Zaposlenici i zaposlenice koji dominantno hodaju tijekom radnog

vremena

Zaposlenici i zaposlenice u ovoj skupini zanimanja svoj posao doZivljavaju
podjednako ,tjelesno“ i ,mentalno zahtjevnim®. Podsjeéamo da su tipiCnha
zanimanja u ovoj skupini policajac, postar, kontrolor-kondukter, vatrogasac,
konobar, portir, kuhar, domar, vojnik, spremacica, medicinska sestra, konobarica,
CistaCica, dostavljaCica, poljoprivrednica, policajka itd. Jo$ je vazno istaknuti da
veCina zaposlenika i zaposlenica u ovoj skupini noge smatra najopterecenijim
dijelom tijela tijekom radnog vremena. U odnosu na dominantne statiCcne polozaje

tijela zaposlenika u drugim zanimanjima koji mogu rezultirati naruSavanjem
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zdravlja, dominantno hodanje tijekom radnog vremena moze imati pozitivhe ucinke
na zdravlje. Naime, Morris i sur. (1953) su utvrdili kako kontrolori-kondukteri koji
pretezno hodaju na radnom mjestu imaju manji rizik za obolijevanje od
kardiovaskularnih bolesti nego zaposlenici koji pretezno sjede tijekom radnog
vremena. OCito se tijekom hodanja stvaraju povoljni uvjeti za rad sr¢ano-zilnog i
diSnog sustava. lako znanstvenici proucavaju hodanje Covjeka ve¢ dugi niz godina
(Cappozzo i sur., 1992, Cappozzo i Paul, 1997), miSi¢na aktivnost tijekom hoda
nije jo§ potpuno razjasnjena (Zajac i sur., 2002). No jasno je da prilikom
dugotrajnog hodanja dolazi do dinami¢kog optereéenja misi¢a nogu, zdjelice i trupa
te do povecCane potroSnje energije u odnosu na konstantno sjedenje ili stajanje.
Naime, tijekom hodanja se trosi oko 30% viSe energije nego tijekom mirnog lezanja
(Ainsworth i sur., 2000). Glavni je cilj sportsko-rekreacijskin programa za ovu
skupinu ispitanika aktivacija miSica ruku i ramenog pojasa koji nisu aktivni tijekom
radnog vremena, aktivacija misica trupa Kkoji je manje opterecen tijekom
profesionalnog posla, ucévrséivanje misSi¢éa nogu i zdjelice te odrzavanje ili
eventualno unapredenje aerobnih sposobnosti. Pravilno dozirane vjezbe s
vanjskim opterecenjem su najprimjerenije za jaCanje miSica trupa te ucvrséivanje
pojasa te miSica trupa se trebaju provoditi s ciliem povecanja miSi¢ne snage (60—
80% 1-RM, 1-3 serije sa 6-12 ponaviljanja) (Kraemer i sur., 2002). Vjezbe za
ucvrscivanje miSi¢a nogu i zdjelice se trebaju provoditi s ciljem povecanja miSicne
izdrzljivosti (npr. 50-70% 1-RM, 1-3 serije s 10-15 ponavljanja). Odrzavanje i
unapredenje aerobnih sposobnosti bi se trebalo temeljiti na aktivhostima koje
drukcije opterecuju lokomotorni sustav u odnosu na hodanje. Stoga bi se trebale
koristiti aktivnosti tipa voznje bicikla, veslanja i plivanja. Naravno, voznja bicikla i
veslanje se mogu provoditi na simulatorima gibanja u fithess centrima ili sli¢énim
prostoriama za vjezbanje koje su opremljene razli€itim ergometrima. Intenzitet
vjezbanja trebao bi biti nesto viSi nego za skupinu zaposlenika koji dominantno
sjede na poslu jer je pretpostavka da zaposlenici i zaposlenice u ovoj skupini zbog

prirode profesionalnog posla inicijalno imaju nesto visi aerobni kapacitet.
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Slika 6.: Konobarenje kao primjer zaposlenika koji dominantno hodaju

tijekom radnog vremena

Izvor: https://hrb.com.hr/najvaznije-karakteristike-uzornog-konobara/10877
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2.6.4. Zaposlenici i zaposlenice koji dominantno stoje tijekom radnog

vremena

Zaposlenici i zaposlenice u ovoj skupini zanimanja ocjenjuju svoj posao prilicnho
Ljelesno zahtjevnim® i ne$to manje ,mentalno zahtjevnim®. Naj¢eS¢a zanimanja su
trgovac, prodavacC, automehanicCar, frizer, autoelektricar, bravar, poslovoda,
gradevinski radnik, zastitar, prodavacica, trgovkinja, konobarica, kuharica, frizerka,
radnica u proizvodniji itd. Ako usporedimo sa sjedenjem, stajanje zahtijeva vece
staticCko naprezanje velikih miSicnih grupacija, medu kojima su ponajvise
potroSnja nesto povecana (10-15% je veéa nego u mirnom leZzanju). Zbog
okomitog polozaja tijela te razlike izmedu razine srca i ekstremiteta dolazi do
nepovoljne raspodjele krvi u organizmu (krv navire u noge) i razlika u krvnom tlaku
(povecava se tlak u kapilarama nogu). Istovremeno je glava slabije opskrbljena
krvlju i krvni tlak je nizi. Cesta posljedica dugotrajnog stajanja je oticanje nogu.
Smanjeno pritjecanje krvi u mozak umanjuje njegovu funkcionalnu sposobnost, sto
moze pogodovati pojavi umora. Ciljevi sportsko-rekreacijskih programa bi, stoga,
trebali biti usmjereni na otklanjanje lokalnog umora u optere¢enim miSicnim
grupacijama te na aktivaciju sréano-Zilnog sustava kako bi se brZe uspostavila
ravnoteZa u raspodijeli krvi i krvnog tlaka u organizmu. Prilikom odabira aerobnih
aktivnosti trebalo bi izbjegavati one aktivnosti koje se provode u stojeCem polozaju
(hodanje, tr€anje), a viSe provoditi aktivhosti u kojima tijelo nije u okomitom
poloZaju kao $to su, na primjer, voznja biciklom ili plivanje. Aerobni programi za
ovu skupinu zaposlenika i zaposlenica bi trebali biti nizeg intenziteta (50-60%), a
vece duljine trajanja (30-60 min) kako bi se stvorili i unaprijedili povoljni uvjeti za
ucinkovit rad sr€anozilnog i diSnog sustava. Za zaposlenike se preporucuje
vjezbanje s vanjskim optere¢enjem koje treba provoditi s ciljiem ucvrséivanja misica
nogu i leda (50-70% 1-RM, 1-3 serije s 10-15 ponavljanja) te povecanjem jakosti
miSi¢a trbuha, prsa i ruku (60-80% 1-RM, 1-3 serije s 8-12 ponavljanja). Osim

vjezbi za uCvrScivanje muskulature, za ovu skupinu zaposlenika, vazne su i vjezbe
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istezanja jer doprinose boljoj prokrvljenosti miSica. lako postoji nekoliko nacina na
koji se moze provoditi program istezanja (balistiCko istezanje, dinamicko istezanje,
proprioceptivna neuromuskularna facilitacija — PNF), u sportskoj rekreaciji najcesce
se koristi metoda statiCkog istezanja. Stati¢ko istezanje se smatra ,najsigurnijom®
metodom jer su moguénosti ozljeda svedene na minimum, $to nije slu¢aj kod npr.
balistickog istezanja (Heyward, 2006). Program istezanja treba trajati od 15 do 30
minuta i treba obuhvatiti sve vaznije miSice, s naglaskom na miSi¢e nogu i zdjelice.
Pri izboru sportsko-rekreacijskih programa za zaposlenice potrebno je uvaziti i
specificne interese zaposlenica. Od aktivnosti za koje su zaposlenice ovoga
klastera pokazale najveci interes (pjeSaCenje, plivanje, ples, aerobika i pilates),
prednost dajemo pilatesu jer je to program koji se ne izvodi dominantno u stoje¢em
polozaju. Pilates je grupni program vjezbanja koji se temelji na jaCanju i istezanju
miSica cijelog tijela, s posebnim naglaskom na miSice abdomena, donjeg dijela
leda i straznjice. Buduéi da zaposlenice u ovom klasteru odredeni dio svog radnog
vremena prenose teret, smatramo da je ucvrs¢ivanje navedenih misi¢a vazno kako
bi se smanijio rizik od ozljeda. Specificnost ovog nacina vjezbanja je da se pokreti
izvode kontrolirano i precizno, uz stalnu povezanost s disanjem. Svaka vjezba u
pilatesu se zasniva na nekoliko osnovnih principa: koncentracija, kontrola,
preciznost, mekoca pokreta i disanje. Znanstvenim istraZivanjima su dokazane
brojne dobrobiti pilatesa, od kojih treba izdvojiti smanjenje bola u lumbalnom dijelu
lefia, unapredenje fleksibilnosti te unapredenje u dozivljaju vlastitog zdravlja
(Rydeard i sur., 2006; Gladwell i sur., 2006).
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Slika 7.: Frizeri kao primjer zaposlenika koji dominantno stoje tijekom radnog

vremena

Izvor: https://www.24sata.hr/lifestyle/15-stvari-koje-bi-frizeri-voljeli-da-znate-ali-

nece-vam-reci-556056

20


https://www.24sata.hr/lifestyle/15-stvari-koje-bi-frizeri-voljeli-da-znate-ali-nece-vam-reci-556056
https://www.24sata.hr/lifestyle/15-stvari-koje-bi-frizeri-voljeli-da-znate-ali-nece-vam-reci-556056

2.6.5. Zaposlenici i zaposlenice koje obiljezava dominantno sjedenje tijekom
radnog vremena te visoko mentalno opterecenje i visoka razina stresa na

poslu

NajCeS¢a zanimanja u ovoj skupini su direktor, inzenjer, sudac, doktor, menedzer,
programer, arhitekt, novinar, projektant, direktorica, profesorica, voditeljica
raCunovodstva, lijeCnica, financijska savjetnica, ravnateljica, odvjetnica itd.
Mentalni rad je proces miSljenja, ali i svaka percepcija, interpretacija te obrada
informacija iz okoline (Gomzi, 2002). Mentalna opterecenja kod zaposlenika u
ovom klasteru nastaju najéeSce zbog potrebe odluc€ivanja koje je ponekad i vrlo
zahtjevno, potrebe za koncentracijom, a ponekad i zbog nedostatka socijalnog
kontakta (Michie, 2002). Stres na radnom mijestu je specifitna vrsta stresa koja
svoj izvor ima u radnoj sredini, a pojam stres na radu obuhvaca zdravstvene i
psihiCke promjene koje su posljedica akumuliranja stresora na radnom mjestu kroz
dulje vrijeme. Kao glavni stresori esto se navode karakteristike samog posla kao
Sto su, na primjer, posao koji zahtijeva stalnu dugotrajnu koncentraciju, monotonija,
promjenjivo radno vrijeme, velika odgovornost za ljude i materijalna dobra.
Reakcije organizma na stres se uglavnom o ituju kao fizioloSke, emocionalne i
kognitivne reakcije te kao promjene ponaSanja (Pavi¢evi¢ i Bobi¢, 2002).
Funkcionalne reakcije se odnose na endokrini, Ziv€ani i imunoloski sustav, a mogu
dovesti do tzv. prokursora bolesti, a kasnije i do razliCitih bolesti. Subjektivne
smetnje se mogu ocitovati kao glavobolja ili migrena, nervoza, susenje grla, bol u
prsima, poviSeni krvni tlak itd. Emocionalne smetnje i smetnje ponaSanja se u
poCetku oCituju kao generalni anksiozni poremecaj, koji moze prerasti u trajni
anksiozni poremecaj (Pavic¢evi¢ i Bobi¢, 2002). Kognitivne reakcije se ocituju u
smetnji paznje, smetnji koncentracije i pamcenja, smanjenju kreativnosti itd.
Nadalje, dugotrajno sjedenje moze izazvati prekomjerno nakupljanje masti u
organizmu uslijed smanjenje potroSnje energije. Naime, poznato je da se
sjedenjem troSi samo 5% energije viSe nego u opustenom lezanju (Vaz i sur.,

2005). Zbog svega navedenog sportsko-rekreacijski programi bi trebali biti
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usmjereni prvenstveno na otklanjanje mentalnog napora i stresa. Sekundarni cil]
sportsko-rekreacijskih programa je rasterecenje i u€vrdc¢ivanje statiCki opterecenih
lednih miSi¢a, jaCanje neaktivnih miSicnih grupacija prsa, trbuha i nogu.
Zaposlenicima i zaposlenicama u ovoj skupini zanimanja, prije ukljuCivanja u neki
od osnovnih rekreacijskih programa, trebalo bi preporuciti uklju€ivanje u neki od
dopunskih programa poput programa fizioprofilakse (masaze, saune, kupke...).
Naime, dokazano je da navedeni programi, medu kojima osobito masaza, imaju
pozitivne ucinke na smanjenje mentalne napetosti i stresa (Quinn i sur., 2002;
Eenst i sur., 2007), kao i na smanjenje miSi¢ne napetosti, poboljSanje cirkulacije i
smanjenje krvnog tlaka (Cady i Jones, 1997; HernandezReif, 2000). Znanstvena
istrazivanja su pokazala da je pritisak koji se stvara dodirom tijekom masaze
povezan sa smanjenjem psihiCkog arousala i hormona stresa (kortizola) (Tiffany,
1998).

Od osnovnih sportsko-rekreacijskih programa, naglasak treba biti na aerobnim
programima, i to osobito brzom hodaniju, tr€anju, rolanju i plivanju. Osim $to utjeCu
na unapredenje transportnog sustava za prijenos kisika, aerobni programi su
uCinkoviti u otklanjanju simptoma stresa (Anshel, 1996; Bond i sur., 2002).
Intenzitet aktivnosti treba prilagoditi inicijalnom stanju vjezbaca, a preporuka je da
se kre¢e izmedu 50 i 85% VOZ2R te da traje minimalno 25 minuta.

Za zaposlenike u ovoj skupini ekipne sportske igre i individualne sportske igre
(tenis, badminton, squash), koje mogu imati tzv. kartaktiCki karakter, takoder se
smatraju pogodnima. Istrazivanja su pokazala da se odredeni broj vjezbaCa u
aktivnosti ukljuuje sa Zeljom da se ,ispuca“ (Kenyon, 1968). Naime, visoko
intenzivne aktivnosti, jakog emocionalnog naboja mogu djelovati kao ,ventil“ pa se
viezbali nakon takve aktivnosti osjecaju opusteno i ,prociséeno”. Vjezbe s
vanjskim optere¢enjem za rasterecenje i uCvrscivanje statiCki optereéenih lednih
miSica, jaCanje neaktivnih misicnih grupacija prsa, trbuha i nogu trebaju biti
oblikovane kao i za zaposlenike u prvom klasteru.

Za zaposlenice, u svrhu mentalnog rasterecenja, preporucujemo grupne programe

u kojima je ples osnovni sadrzaj. Naime, osim $to pozitivno utje€Ce na unapredenje
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funkcionalnih i motorickin sposobnosti te smanjenje potkoznog masnog tkiva

(Viskié-Stalec i sur., 2007), ples povoljno utjete na mentalno zdravlje i smanjenje

psiholoSkog stresa te na razvijanje socijalnog i kulturnog identiteta (Radasevic i
sur., 2006).

Slika 8.: Direktori kao primjer zaposlenika koje obiljezava dominantno
sjedenje tijekom radnog vremena te visoko mentalno optereéenje i visoka
razina stresa na poslu

Izvor: https://www.teb.hr/novosti/2013/direktor-koji-ujedno-obavlja-i-odredene-

poslove-iz-djelatnosti-drustva/
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2.6.6. Zaposlenici koje obiljezava dominantno prenosenje tereta tijekom

radnog vremena

Zaposlenici oZivljavaju svoj posao ,tjelesno najzahtjevnijim“ i osrednje ,mentalno
zahtjevnim®. Neka od zanimanja su skladistar, zidar, stolar, vozac-dostavljac,
vozac viljuskara, poljoprivrednik, strojar, pekar i automehani¢ar. Prema dozZivljaju
zaposlenika u ovom klasteru, leda su najoptereceniji dio tijela tijekom obavljanja
profesionalnih zadataka. Podizanje, spustanje, guranje i povlagenje te drzanje
tereta ukljuCuju velika statiCna i dinami¢na naprezanja (Gomzi, 2002). Bolovi u
kraljeznici su najveCim dijelom uzrokovani opterec¢enjima tijekom rukovanja
teretom, i to najceS¢ée u fazi podizanja tereta (Gomzi, 2002). Pri noSenju tereta
moze doci i do kompenzatornog savijanja tijela, Sto dovodi do znatnog povecanja
statiCkog napora (Bujas, 1968). Prema znanstvenim istrazivanjima, najbolji nacin
prenoSenja tereta je onaj koji dopusta uspravan polozaj tijela i pri kojem je
optereéenje simetricno rasporedeno na veci broj miSi¢nih skupina (McGill, 1998).
Rezultat ovakvog nacina rada je osjecaj fizickog umora pa zbog toga ne cudi
Cinjenica da se zaposlenici ovog klastera najmanje ukljuCuju u programe vjezbanja
u odnosu na zaposlenike drugih klastera. Sportsko-rekreacijski programi za ovu
skupinu zaposlenika trebaju biti oblikovani u skladu sa slijede¢im ciljevima:
kompenzacija i korekcija najopterecenijin miSiénih grupa (leda i noge), jaCanje
lednih miSi¢a kao priprema za napore i optereCenja na poslu te aktivacija sr¢ano-
Zilnog i diSnog sustava. Zapravo, programi trebaju biti usmjereni na kompletno
unapredenje motorickih i funkcionalnih sposobnosti kako bi zaposlenik bio u stanju
uspjeSno obavljati radne zadatke bez osjecaja preoptereéenja i sa smanjenim
rizikom od ozljeda koje nastaju uslijed teskih fiziCkih napora.

Vjezbe s vanjskim optereCenjem trebaju biti oblikovane s ciliem jaCanja svih
znacCajnih misiénih grupacija, s naglaskom na princip simetriCnosti. Princip
simetriCnosti podrazumijeva da se ravhomjerno provode vjezbe za antagonistic¢ke

swvss

izmedu antagonistiCkin misicnih grupacija povecCava se rizik od ozljeda prilikom
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fizickin napora (Vogt i sur., 2003) kojima su izlozeni zaposlenici ovog klastera
prilikom obavljanje radnih zadataka. Za pocetnike u vjeZbanju na spravama se
preporucuje kruzni trening s manjim opterecenjima i ve¢im brojem ponavljanja (50-
70% 1- RM sa 10-15 ponavijanja). Cilj kruznog treninga je udlvrstiti miSice i
pripremiti ih za napredniji trening snage te ucenje pravilne tehnike vjezbanja.
Napredniji vjezbaci trebaju provoditi trening snage intenzitetom 70-85% 1-RM, i to
1-4 serije sa 6-12 ponavljanja. Posebnu pozornost treba posvetiti tzv. kriticnoj
riziku prilikom dizanja i noSenja, zato je vrlo vazno da budu dobro pripremljeni.
Osim pripreme mi8i¢a, u svrhu prevencije ozljeda vazno je da se da zaposlenike u
ovoj skupini budu educirani o pravilnom nacinu podizanja i prenoSenja tereta.

Od aerobnih programa zaposlenicima ovog klastera preporucujemo vjezbanje u
vodi kao Sto su, na primjer, plivanje ili aqua aerobika. VjeZbanje u vodi simetricno
opterecCuje organizam, aktivni su gotovo svi skeletni misici, Sto povoljno utje€e na
proporcionalni razvoj i pravilno drzanje tijela. Osim navedenog glavna prednost
viezbanja u vodi je smanjeno opterecenje na zglobove donjih ekstremiteta
(Kennedy i Yoke, 2005).

Za zaposlenike ovog klastera razliCite vrste masaze takoder mogu biti korisne jer
masaza utjeCe na opustanje misica, S$to povoljno utjeCe na fizicko i psihi¢ko stanje

nakon napornog radnog dana.

25



A -t
e

el

Slika 9.: Skladisni radnici kao primjer zaposlenika koje obiljezava

dominantno prenosenje tereta tijekom radnog vremena

Izvor: https://poubozic.com/skladistar/

2.6.7. Temeljne preporuke kinezioloSkih programa za zaposlenike i

zaposlenice

Prilikom oblikovanja kinezioloSkih programa za zaposlenike i zaposlenice potrebno
je uzeti u obzir sljedeée cimbenike: dob, spol, aktualno stanje organizma te
kontraindikacije za sudjelovanje u pojedinim kinezioloSkim programima.
KronoloSka dob ne mora nuzno biti pokazatelj sposobnosti neke osobe, no ipak
nosi bioloSke promjene u negativhom smjeru (AndrijasSevi¢, 1996). Stoga, dob
sudionika u programu svakako treba biti uvazena prilikom pisanja plana i programa
kinezioloSkih aktivnosti. Spol sudionika, takoder, uvjetuje odredene specifiCnosti u
pisanju kinezioloSkog programa. Tako se, na primjer, u morfoloSkom prostoru
izdvaja niz obiljeZja prema kojima se Zene razlikuju od muskaraca, $to predstavlja
jedan od najvaznijih uzroka razlika u motoriCkim i funkcionalnim sposobnostima.

Utvrdivanje aktualnog stanja organizma predstavlja osnovu za odredivanje cilja
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vjeZzbanja te opsega opterecCenja pri vjezbanju. Inicijalno stanje organizma se
utvrduje razliCitim dijagnosti¢kim postupcima, koji obuhvacaju baterije testova za
utvrdivanje antropometrijskin  karakteristika te funkcionalnih i motori¢kih
sposobnosti. U kasnijim fazama vjezbanja testovi za utvrdivanje aktualnog stanja
se koriste u svrhu kontrole ucinaka programa vjezbanja. Izbor baterije testova ovisi
0 materijalnim mogucénostima i stru¢nim kadrovima (AndrijaSevi¢, 1996). Rezultati
dobiveni putem inicijalnog testiranja omogucuju programiranje za individualni ili
grupni rad u kojemu se grupe oblikuju na temelju sliCnih sposobnosti i ciljeva
programa. Konacno, prilikom planiranja i programiranja kinezioloSkih programa u
vidu treba imati i eventualne kontraindikacije za sudjelovanje u programima
vjezbanja. Smatra se da je vjezbanje kontraindicirano kod zaraznih bolesti, upalnih

procesa, zloc¢udnih (malignih) tumora, velikih gubitaka krvi (teSkih anemija),

otrovanog organizma (sepse), Soka, kroni¢nih sré¢anih bolesti i sl.

Slika 10.: Sportsko-rekreacijski program “Zdrav pokret”

Izvor: http://varazdin-sport.hr/zdrav-pokret-pocelo-besplatno-viezbanje-varazdinke-

varazdince-ponedijelikom-sriiedom-19-sati-svi-ste-pozvani/
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2.6.8. Motiviranje zaposlenika za ukljucivanje u sportsko-rekreacijske
programe

Prilikom odabira motivacijske strategije za ukljuCivanje zaposlenika u sportsko-
rekreacijske programe u obzir svakako treba uzeti postojece dokazane teorije i
modele, koji se temelje prvenstveno na razumijevanju ponaSanja vezanih uz
vjezbanje, odnosno tjelesnu aktivnost (npr. kako pojedinac ili grupa odlucuje o
tome treba li se ukljuciti u program vjezbanja ili zasto se zaposlenici ne ukljuCuju u
sportsko-rekreacijske programe koje financira njihov poslodavac). Prema definiciji,
teorija je skup povezanih pojmova, definicija i prijedloga koji sistematski
prezentiraju dogadaje i situacije, navodedi razloge povezanosti izmedu varijabli da
bi se objasnili ili predvidjeli dogadaji ili situacije (Glanz i Rimer, 1997). Drugim
rijeCima, teorije pomazu razumijevanju, tj. objadnjavanju ponasanja individue i na
taj naCin omogucuju izradu ucinkovitije strategije za promjenu nekog nepoZzeljnog

ponasanja.t
2.7. Zdravstvena zastita radnika u zemljama Europske unije

Osim o zdravstvenim dobrobitima tjelesne aktivnosti na individualnoj razini, sve su
¢vrs¢i znanstveni dokazi o dobrobitima tjelesnih aktivnosti u Sirem drustvenom i
ekonomskom kontekstu. Zato ne c¢udi Cinjenica da se, posebno u razvijenim
zemljama, za razliCite subpopulacije stanovnistva izraduju i provode strategije
promocije tjelesne aktivnosti s ciliem unapredenja zdravlja. U razvijenim zemljama,
zdravstvene tegobe ljudi uzrokovane suvremenim nacinom zivota utjecale su na
smanjenje kvalitete Zivota uopce, a uzrokovale su i goleme ekonomske gubitke.
Tako se, primjerice, u Americi na zdravstvenu njegu utroS$i viSe od 1 bilijun dolara,
8to je ekvivalent od 13,5% bruto drustvenog proizvoda (BDP). Zdravstveni troSkovi
po osobi iznose 4000 dolara na godinu, a troSkovi tijekom Zivota procjenjuju se na
225.000 dolara po osobi (Fries i sur, 1993). Veliki dio zdravstvenih troSkova ovisi 0
danima bolovanja zaposlenika pojedine drzave. Opsezno izvjeS¢e (EUROFOUND,
2007), koje je obuhvatilo 29 zemalja upucuje na to da je Hrvatska na prvom mjestu
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prema prosjecnim danima bolovanja (9,2 dana), $to je znatno viSe od europskog
prosjeka (4,5 dana). ProsjeCno trajanje bolovanja u Europi iznosi oko 20 dana, a u
Hrvatskoj je tek nesto manje od 50 dana. Stopa bolovanja u Hrvatskoj u 2008.
godini je iznosila 3,61, pri ¢emu je svakodnevno na bolovanju 57.173 zaposlenika.
U zemljama Europske unije izgubi se godiSnje 112.000 radnih dana na 100.000
zaposlenih, joS trostruko viSe dana izgubi se zbog dijagnostike, lijeCenja i troSkova
naknada zbog bolesti i ozljeda na Ciji nastanak utje€u Stetnosti, opasnosti i napori s
radnog mjesta ili iz radnog okoliSa.Kako bi se smanijili gubici, razvijaju se razliCite
strategije, a rezultat kojih su i programi za unapredenje zdravlja u okviru radnog
mjesta. Tako danas viSe od 81% americkih tvrtki sa 50 i viSe zaposlenika ima viSe
razradenih vrsta programa za unapredenje zdravlja (WELOCA, 2005) koji se
temelje upravo na promociji i unapredenju tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme.
Zemlje Europske unije uvele su strategiju ucinkovite zaStite zdravlja na radu -
smanjuje se broj obveznih periodi¢kih pregleda, a poveava broj preventivnih
aktivnosti na samom radnom mjestu. Uz specijaliste medicine rada u timove su
pridruzeni i inZenjeri zastite na radu, toksikolozi, psiholozi, fizioterapeuti te drugi
struénjaci iz ovog podrucja. Zadaca tima, uz ostalo, jest analiza u€inka opasnosti,
Stetnosti i napora kojima su radnici izlozeni u pojedinim gospodarskim granama i
pojedinim zanimanjima. Na osnovi analize zakljuCuje se koje opasnosti najceSce
rezultiraju ozljedama, a koje od prisutnih Stetnosti i napora najceSce izazivaju
profesionalne bolesti ili bolesti vezane uz rad. Tim educira radnike, njihove
predstavnike i predstavnike poslodavaca o nafinu smanjenja utjecaja Stetnosti i
napora na oS$teCenje zdravlja. Samo multidisciplinarni pristup i zajedni¢ko
usmjereno djelovanje svih ovih stru¢njaka dovodi do ucinkovite zastite zdravlja. U
vecini zemalja Unije uz poboljSanje radnih uvjeta, posebna pozornost se posvecuje
smanjenju broja radnih dana izgubljenih zbog bolovanja. U vecini zemalja
Europske unije specijalisti medicine rada aktivno sudjeluju u ocjeni priviemene i

trajne nesposobnosti za rad.®
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3. ZAKLJUCAK

Imaju¢i na umu navedene negativne ucinke neaktivnosti na zdravije,
javnozdravstvene mjere koje ¢e upoznati op¢u populaciju i ciline skupine bolesnika
s vaznosc¢u redovite tjelesne aktivnosti u oCuvanju i unapredenju zdravlja vrlo su
vazne, a potrebno je informirati i zdravstvene djelatnike. Zdravstvenom politikom
treba stvoriti ozraCje u drustvu koje potiCe tjelesnu aktivnost te ju Cini drustveno
prihvatliivim i pozeljnim oblikom ponaSanja. Pojedince treba poticati na
samoprocjenu tjelesne aktivnosti u ¢emu mogu pomoci i razliCite aplikacije na
mobilnim telefonima. Potrebno je omoguciti, posebno djeci i starijim osobama,
besplatno sudjelovanje u razliitim organiziranim oblicima provodenja tjelesne
aktivnosti u skoli, domovima umirovljenika i lokalnoj zajednici. Takoder, poslodavce
treba poticati da omogucée zaposlenicima sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti na
radnom mjestu ili izvan radnog okruzenja. Provodenjem epidemioloskih studija i
intervencijskih studija potrebno je dodatno osnaZiti znanstvenu spoznaju o vaznosti
tjelesne aktivnosti u oGuvanju zdravlja te o financijskim koristima na razini drzave.1°

Zastita na radu kao disciplina ve¢ dugi niz godina, osim evidencijom, nastoji
preventivnim mjerama dovesti do prevencije ili bar smanjenja nastanka ozljeda na
radu i profesionalnih bolesti. Time se smanjuje broj bolovanja $to za rezultat ima
smanjenje troSkova poslovanja. Jedan od naCina za postizanje takvih ucinaka je
naglaSavanje vaznosti fiziCkih aktivnosti na poslu i van posla kojima se postizu
fizicke i psihiCke beneficije svakog pojedinog radnika. Od osnovnog miSicnog
oja¢anja dijelova tijela koje radnik koristi pri radu, do smanjenja razine stresa i
generalno poboljSavanja Zivotnih navika koje same po sebi stvaraju pozitivhu

radnu atmosferu na radnom mjestu.
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