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Fizicka aktivnost

Poboljsanje zdravlja, kondicije i kvaliteta zivota
kroz svakodnevne fizicke aktivnosti

Smernice za fizicku aktivnost Amerikanaca objavljene 2008. godine, prve su
nacionalne smernice ove vrste ikada objavljene. Uloga fizicke aktivnosti u
programu Zdrava nacija do 2020. godine oslikava snazna naucna saznanja o
zdravstvenim prednostima redovne fizicke aktivnosti medu mladima i
odraslima, kao $to je navedeno u
Smernicama. Redovna fizi¢ka aktivnost
podrazumeva ucesée u umerenim i
intenzivnim fizickim aktivnostima, i
aktivnostima za jacanje misica.

Originalni izvor

Kancelarija za prevenciju
bolesti i promociju zdravlja,
Ministarstvo za zdravlje i
ljudske resurse SAD

Vise od 80% odraslih ne postuju Smernice
kada je re¢ o aerobnom vezbanju i
aktivnostima za jacanje misica. Takode, vise
od 80%. adolescenata nije dovoljﬂo fi.ziéki.valftivnc.), u qdngsu na prePoruke iz gov/ 2020/ topics-
Smernica za mlade osobe. Radeci zajednicki na ispunjenju ciljeva iz objectives/topic/physical-
programa Zdrava nacija do 2020. godine, kroz multidisciplinarni pristup, activity

povecanje nivoa fizicke aktivnosti od kljucnog je znacaja za unapredenje

zdravlja stanovnistva SAD.

http://www.healthypeople.
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U programu Zdrava nacija do 2020. godine uticaj fizicke aktivnosti naglasen
je putem delovanja faktora kao Sto su: (a) okruzenje, u smislu dostupnosti
trotoara, biciklistickih staza, staza i parkova, i (b) zakonskih propisa koji ¢e
unaprediti dostupnost objekata koji omoguzavaju bavljenje fizickom
aktivnosti.



Novine u programu Zdrava nacija do 2020. godine odnose se na ciljeve politika

usemerene na mladu decu kao sto su: (a) fizicka aktivnost u ustanovama za brigu o deci;
(b) gledanje televizije i upotreba kompjutera; i (c) casovi fizickog vaspitanja u javnim i
privatnim osnovnim skolama.

Da li je fizicka aktivnost vazna?

Redovna fizicka aktivnost moze poboljsati zdravlje i
kvalitet Zivota Amerikanaca svih uzrasta, bez obzira
na prisustvo hroni¢nih bolesti ili nesposobnost."? Kod
odraslih i starijih osoba, fizicka aktivnost moze da
smanji rizik od:

* prerane smrti

e koronarne bolesti srca

* mozdanog udara

* visokog krvnog pritiska

* dijabetesa tipa 2

* raka dojki i debelog creva
e padova u starosti

* depresije

Kod dece i adolescenata, fizicka aktivnost moze:

* unaprediti zdravlje kostiju

e unaprediti kardiorespiratornu i misi¢nu formu
* smanjiti nivo masti u telu

* smanjiti simptome depresije

Kod ljudi koji su neaktivni, c¢ak i mali porast fizicke
aktivnosti dovodi od korisnih zdravstvenih efekata.

Razumevanje fizicke aktivnosti

Licni, socijalni, ekonomski i faktori Zivotne sredine
igraju ulogu u stepenu fizicke aktivnosti u kojoj
ucestvuju mlade, odrasle i starije osobe. Vazno je
razumevanje barijera i faktora koji stimulisu
bavljenje fizickom aktivnoséu kako bi se obezbedila
efikasnost raznih programa usmerenih na poboljsanje
nivoa fizicke aktivnosti stanovnistva.

Faktori pozitivno povezani sa fizickom aktivnoséu
odraslih su: (a) visokoskolsko obrazovanje, (b) visoki
prihodi, (c) uzivanje u vezbanju, (d) ocekivanje
korisnih efekata, (e) samopouzdanje u pogledu
mogucnosti za vezbanje, (f) istorija aktivnosti u
odraslom dobu, (g) socijalna podrska od kolega,
porodice ili supruznika, (h) dostupnost i zadovoljstvo
sa objektima za vezbanje, (i) lep ambijent, i (j)
bezbedna okolina.?

Faktori negativno povezani sa fizickom aktivnosc¢u
odraslih su: (a) starost, (b) niski prihodi, (c)
nedostatka vremena, (d) niska motivacija, (e) seoska
prebivalista, (f) osecaj velikog napora potrebnog za
vezbanje, (g) visak kilograma ili gojaznost, (h) osecaj
loseg zdravlja, (i) invalididet.?



Faktori koji uti¢u na fizicku
aktivnost dece i adolescenata

Kod starijih odraslih osoba mogu postojati
dodatni faktori koji ih sprecavaju da budu
fizicki aktivni, ukljucujuci nedostatak
socijalne podrske, nedostatak prevoza do
objekata za vezbanje, strah od povrede i
troskovi programa.*

Kod dece uzrasta od 4 do 12 godina, faktori
koji imaju pozitivhu vezu sa fizickom
aktivnoscu su: (a) pol (decaci), (b)
samopouzdanje u pogledu mogucnosti za
vezbanje, i (c) roditeljska podrika.®

Kod adolescenata uzrasta od 13 do 18 godina,
faktori koji imaju pozitivnu vezu sa fizickom
aktivnoscéu su: (a) nivo obrazovanja roditelja,
(b) pol (decaci); (c) li¢ni ciljevi, (d)
ucestvovanje u skolskom sportu, (e)
samopouzdanje u pogledu mogucnosti za
vezbanje, (f) podrika prijatelja i porodice.®

Uticaji faktora zZivotne sredine koji su u
pozitivnoj vezi sa fizickom aktivno$c¢u kod
dece i adolescenata su: (a) postojanje
trotoara, (b) postojanje destinacija i/ili
distanca koja se moze preci hodanjem do
odredenog mesta, (c) dostupan javni prevoz,
(d) niska gustina saobracaja, (e) dostupnost
igralista ili Skolskih objekata i/ili rekreativnih
rekvizita.®

Osobe sa invaliditetom mogu biti manje
opredeljene da ucestvuju u fizickim
aktivnostima, zbog fizickih, emocionalnih i
psiholoskih barijera. Prepreke mogu ukljuditi
nedostupnost objekata i nedostatak obucenog
osoblja za rad sa osobama sa invaliditetom.’
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Nova pitanja u domenu promocije fizicke aktivnosti

Program Zdrava nacija do 2020. godine, odrazava
multidisciplinarni pristup promociji fizicke aktivnosti. Ovakav &
pristup prouzrokovan je tradicionalnim partnerstvima izmedu \
razlicitih sektora, kao Sto su obrazovanje i zdravstvo, ali i sa
inovativnim oblicima saradnje izmedu sektora za transport,
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urbano planiranje, rekreaciju, zdravlje i zivotnu sredinu.

Nekoliko novih ciljeva ilustruju multidisciplinarni karakter

programa, kao sto su: Politika fizicke aktivnosti u vezi sa negom deteta (Cilj 2020-9) i
Uskladivanje Zivotne sredine sa potrebama stanovnistva (Cilj 2020-15).

Potrebni su novi podaci koji obuhvataju stanje Citave nacije, u cilju pracenja kljucnih
karakteristika Zivotne sredine, kao Sto su dostupnost parkova i staza, njihovo koriscenje, ali i
politika koje promovise fizicku aktivnost na radnim mestima, u zajednicama i u skolama.

Centar za zdravlje, vezbanje i sportske nauke © 2015
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