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FI ZIČ KA (NE)AK TIV NOST I ŽE NE

1. Fi zič ka ak tiv nost
Fi zič ka ak tiv nost pred sta vlja po seb no sta nje zdra vog or ga ni zma ko je se ka rak-

te ri še po ve ća nom po tro šnjom ener gi je. Pre ma de fi  ni ci ji Ame rič kog Ko le dža Sport ske 
Me di ci ne (ACSM, 2001) fi  zič ka ak tiv nost je sva ki po kret te la ko ji na sta je kao po sle di ca 
mi šić ne kon trak ci je i ko ji do vo di do po tro šnje ener gi je. Da kle, ona ob u hva ta ši rok di ja-
pa zon raz li či tih ak tiv no sti, igru, fi  zič ko (te le sno) ve žba nje, tak mi čar ske sport ske di sci pli-
ne, ali i fi  zič ki na por to kom pro fe si o nal nih ak tiv no sti ili to kom oba vlja nja ne kih kuć nih 
po slo va, jed nom reč ju bi lo ko ju vr stu fi  zič kog an ga žma na. Fi zič ka ak tiv nost je ključ ni 
ele me nat za du ži, zdra vi ji i sreć ni ji ži vot. 

Apri la me se ca 1994. go di ne Svet ska Zdrav stve na Or ga ni za ci ja i Me đu na rod na fe-
de ra ci ja za me di ci nu spor ta usa gla si li su de kla ra ci ju o za jed nič kim sta vo vi ma ve za nim 
za po li ti ku jav nog zdra vlja i upu ti li je svim vla da ma sve ta. Ta da je fi  zič ka ne ak tiv nost 
po pr vi put de fi  ni sa na kao sa mo stal ni fak tor ri zi ka, od no sno fi  zič ka ak tiv nost kao ve o-
ma va žan fak tor oču va nja i una pre đe nja zdra vlja. Po po da ci ma na ci o nal nog cen tra za 
zdrav stve nu sta ti sti ku Ame ri ke 2007. go di ne ob ja vlje na je sta ti sti ka mor ta li te ta u SAD 
za vi sno od po la, uz ra sta, ra se i Hi spa no po re kla. Vo de ćih de set uzro ka smrt no sti za jed no 
je pred sta vlja lo oko 80% svih uzro ka, a če ti ri pr va ili oko 60% uzro ka mor ta li te ta u di-
rekt noj je ve zi sa fi  zič kom ne ak tiv no šću.

To kom fi  zič ke ak tiv nost do la zi do mno go broj nih adap ta ci o nih pro me na u ce lom 
or ga ni zmu, po seb no u okvi ru kar di o va sku lar nog i re spi ra cij skog si ste ma. Ne ke fi  zič ke 
ak tiv no sti, upr kos kre ta nju,  ni su do volj no in ten ziv ne da bi po bolj ša le zdra vlje, jer ne 
uti ču u do volj noj me ri na po ve ća nje kar dio – pul mo nal nih pa ra me ta ra, pa sa mim tim i 
ni su fi  zič ke ak tiv no sti na ko je se tre ba oslo ni ti (tu spa da ju npr. uobi ča je no kre ta nje ili 
ho da nje, la ki kuć ni po slo vi i sl.). Da bi se do bio efe kat na zdra vlje po treb no je re dov no 
ba vi ti se ume re nom ili in te ziv nom fi  zič kom ak tiv no šću.

U ume re nu fi  zič ku ak tiv nost spa da ju:
- br zo ho da nje (oko 5 km na sat)
- vo žnja bi ci kla (ma nje od 15 km na sat)
- tre ni ra nje (op šte la ko ve žba nje)
- pe ša če nje u pri ro di
- ple sa nje
- igra nje gol fa i dr.
In te ziv na fi  zič ka ak tiv nost ob u hva ta:
- tr ča nje, džo gi ra nje (oko 8 km na sat)
- vo žnja bi ci kla (vi še od 15 km na sat)
- pli va nje slo bod nim sti lom
- aero bik
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- vr lo br zo ho da nje
- di za nje te re ta.

2. Že ne 
Da nas že ne či ne vi še od po lo vi ne po pu la ci je. Že ne po ku ša va ju da se uklo pe u sa-

vre me ni na čin ži vo ta, ta ko da oku pi ra ne raz li či tim oba ve za ma ima ju sve ma nje vre me na 
za se be. Uzi ma ju ći u ob zir br zi tem po ži vo ta, iz lo že nost raz li či tim stre snim si tu a ci ja ma i 
dej stvo mno go broj nih fak to ra ri zi ka, ja sna je neo p hod nost po tre be uklju či va nja fi  zič kog 
ve žba nja kod što ve ćeg bro ja že na ra di po sti za nja do bre kon di ci je i sta va ra nja uslo va za 
po bolj ša nje zdra vlja.

Fi zič ka ne ak tiv nost se mno go če šće sre će kod že na ne go kod mu ška ra ca. Po po da-
ci ma iz li te ra tu re oko 60 % že na u SAD ne prak ti ku je re dov nu fi  zič ku ak tiv nost, a vi še 
od 25% se uop šte ne ba vi fi  zič kom ak tiv no šću.

2. 1. Raz lo zi zbog ko jih se že ne ne ba ve fi  zič kom ak tiv no šću
Raz li či te stu di je su po ka za le da kao naj čes će raz lo ge za ne do volj no ba vlje nje fi -

zič kim ra dom že ne na vo de:
1) ne do sta tak vre me na – stil ži vo ta sa vre me ne že ne pot pu no je iz me njen u od no su 

na ra ni ja vre me na. Že na je da nas op te re će na mno go broj nim oba ve za ma ka ko na po slu, 
ta ko i u ku ći, i vr lo če sto ne na la zi do volj no vre me na za se be,

2) ne do sta tak mo ti va ci je – ne ke že ne se ne ose ća ju do volj no mo ti vi sa ne za ak tiv-
nost bez lič nog tre ne ra ili part ne ra. Dru ge, pak, mi sle da bi ve žba nje bi lo ko ri sno, mo ra 
da bu de bol no, ne pri jat no i na por no – što ni je tač no,

3) po ro dič ne oba ve ze – što vi še de ce ima jed na že na to su ma nje mo guć no sti za 
re dov no ve žba nje,

4) ne do sta tak ener gi je – za mor je pro prat ni pro dukt na por nog ži vlje nja, ta ko da su 
že ne ko je ra de če sto ve o ma umor ne,

5) zdrav stve ni pro ble ni – že ne, na ro či to sta ri je, mo gu ima ti ne ka hro nič na obo lje-
nja ko ja mo gu ogra ni ča va ti nji ho vo uče šće to kom ve žba nja,

6) ne do sta tak nov ca – že ne ko je ima ju ma nja pri ma nja u pro se ku se ma nje ba ve 
fi  zič kom ak tiv no šću.

7) ste re o tip na raz mi šlja nja – že ne ko je mi sle da su ču va nje de ce i kuć ni po slo vi 
„žen ski po slo vi“, po sta ti stič kim po da ci ma, ma nje se ba ve fi  zič kom ak tiv no šću.

2. 2. Ko ri sni efek ti ak tiv nog sti la ži vo ta kod že na
2. 2. 1. Go ja znost
Či nje ni ca je da u En gle skoj 4, 9 mi li o na že na  (24%) je svr sta no u ka te go ri ju go ja-

znih. Po tre nut nim kri te ri ju mi ma oko 30% že na u En gle skoj će bi ti u ka te go ri ji go ja znih 
do 2010. go di ne. 

Fi zič ko ve žba nje je po zna to kao glav ni či ni lac kon tro le te le sne te ži ne. Fi zič ka ak-
tiv nost i pra vil na is hra na ra de za jed no u ko rist zdra vlja.

2. 2. 2. Pu še nje
Po po da ci ma raz li či tih stu di ja po ka za lo se da že ne ko je in ten ziv ni je ve žba ju dva 
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pu ta lak še pre sta ju sa pu še njem od onih ko je ne ve žba ju. Ta ko đe, ti nej džer ke ko je ve žba-
ju ma nje pu še od že na ko je se na ba ve fi  zič kom ak tiv no šću.

2. 2. 3. Trud no ća
Ve žba nje i fi  zič ka ak tiv nost mo gu ima ti zna čaj nu ko rist to kom trud no će. Po ka za-

no je da že ne ko je su se ba vi le ili ko je se ba ve fi  zič kom ak tiv no šću lak še gu be te ži nu 
na kon po ro đa ja, po ra vlja ju ras po lo že nje i bo lje spa va ju. Osim to ga, po ka za lo se da kod 
že na ko je re dov no ve žba ju to kom trud no će po sto ji ten den ci ja sma nje nja tra ja nja sa mog 
po ro đa ja i sma nje nja kom pli ka ci ja na po ro đa ju.

2. 2. 4. Pre ven ci ja bo le sti i fi  zič ka ak tiv nost
Evi den ci ja po ka zu je da fi  zič ka ak tiv nost i ve žba nje mo gu zna či ti sma nje nje raz li-

či tih obo lje nja  i mo gu do pri no si ti u pre ven tiv nom smi slu.
Pre ma po da ci ma iz li te ra tu re jed na od tri že ne u En gle skoj ima oste o po ro zu. In-

te ziv na fi  zič ka ak tiv nost, na ro či to u raz voj nim go di na ma, zna čaj no će po ve ća ti ko šta nu 
ma su i po mo ći u pre ven ci ji oste o po ro ze. Slič no, jed na stu di ja nor ve ških le ka ra iz 2006. 
go di ne po ka za la je da fi  zič ka ak tiv nost kod post me no pa u zal nih že na do vo di do po ve ća-
nja gu sti ne ko sti po dlak ti ce, što je po ve za no sa pro tek tiv nim efek tom.

Ta ko đe, pre ma po da ci ma iz li te ra tu re jed na od pet že na u En gle skoj bo lu je od ar-
tri ti sa. Dvo go di šnja stu di ja na 300 pa ci je na ta sa re u ma to id nim ar tri ti som po ka za la je da 
uklju či va nje 75 mi nu ta ve žba nja dva pu ta ne delj no do vo di do po bolj ša nja funk ci o nal nih 
spo sob no sti, fi  zič kog ka pa ci te ta i mi šić ne sna ge u po re đe nju sa tra di ci o nal nim te ra pij-
skim me to da ma.

Kar ci nom je zna ča jan uzrok smtr no sti kod že na, sa kar ci no mom doj ke kao naj če-
šćim kar ci no mom. Sva ke go di ne u En gle skoj se re gi stru je pri bli žno 42 000 no vih slu ča-
je va, a u 2004. go di ni 10 964 že na je umr lo od kar ci no ma doj ke u ovoj ze mlji. Re zul ta ti 
stu di ja po ka zu ju da 1 – 3 h ve žba nja ne delj no po sle re pro duk tiv nog pe ri o da mo že do pri-
ne ti sma nje nju ri zi ka od kar ci no ma doj ke za sko ro 60%. Jed no dru go is tra ži va nje ko je je 
uklju či lo 74 000 že na, sta ri jih od 25 go di na, ot kri lo je da fi  zič ki ak tiv ne že ne , čak i one 
sa po ro dič nim op te re će njem, sma nju ju ri zik za po ja vu kar ci no ma doj ke za oko 18%.

Kar di o va sku lar ne bo le sti – uklju ču ju ći sr ča nu bo lest i šlog pred sta vlja ju naj če-
šćeg uzroč ni ka ra ne smrt no sti, ka ko u sve tu, ta ko i kod nas. Mno go broj ne stu di je su po-
ka za le da fi  zič ka ak tiv nost de lu je kar di o pro tek tiv no, po ma žu ći u kon tro li po re me ća ja me-
ta bo li zma li pi da, še ćer ne bo le sti i go ja zno sti, ima ne za vi stan uti caj na sma nje nje krv nog 
pri ti ska kod od re đe nih gru pa hi per ten ziv nih pa ci je na ta, a do ka za na je i za vi snost iz me đu 
fi  zič ke ne ak tiv no sti i smrt no sti iza zva ne kar di o va sku lar nim uzro ci ma. Re zul ta ti stu di ja 
su po ka za li da oso be ko je po sle in fark ta mi o kar da ve žba ju, ima ju bo lju sto pu pre ži vlja-
va nja. Ta ko đe, De So u za i sa rad ni ci, u svom ra du, su utvr di li da ni ži ni vo fi  bri no ge na u 
pla zmi post me no pa u zal nih fi  zič ki ak tiv nih že na mo že ima ti uti ca ja na sma nje nje ri zi ka 
za kar di o va sku lar ne bo le sti.

2. 2. 5. Men tal na ko rist
Zva nič ni po da ci uka zu ju da 20% že na u en gle skoj ima ne ki ob lik men tal nog po-

re me ća ja. Ve žba nje do vo di do po ve ća nog oslo ba đa nja en dor fi  na , hor mo na ko ji po ma že 
u bor bi pro tiv de pre si je i do vo di do po bolj ša nja ras po lo že nja. Re dov na fi  zič ka ak tiv nost 
mo že ima ti po zi ti van efe kat na do bro psi ho lo ško sta nje oso be i mo že bi ti udru že na sa 
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re duk ci jom ner vo ze, stre sa i lo šeg ras po lo že nja. Po sto je po da ci ko ji uka zu ju da je fi  zič ko 
ve žba nje jed na ko efi  ka sno kao i tret man an ti de pre si vi ma i psi ho te ra pi ja. Osim to ga od re-
đe ne stu di je su po ka za le da po lo vi na svih de vo ja ka ko je uče stvu ju u ne koj vr sti fi  zič ke 
ak tiv no sti ima ju bo lje mi šlje nje o se bi i ma nji ste pen de pre si je.

3. Pre po ru ke
Iz sve ga iz ne se nog vi di se da fi  zič ka ne ak tiv nost i se den tar ni na čin ži vo ta do vo de 

do broj nih po re me ća ja ho me o stat ske har mo ni je or ga ni zma. Od ra sle oso be tre ba lo bi da 
te že da ostva re ne ku od sle de ćih za mi sli:

-  ume re na fi  zič ka ak tiv nost bar 30 min, pet ili vi še pu ta ne delj no (pre po ru ka  CDC 
– Cen ters for Di se a se Con trol and Pre ven tion / Ame ri can Col le ge of Sports Me-
di ci ne)   ili

-  in te ziv na fi  zič ka ak tiv nost tri ili vi še pu ta ne delj no  u tra ja nju od po 20 min („He-
althy Ppe o ple 2010“)

Slič ne pre po ru ke da je i Na ci o nal ni Sa vet za Fi zič ku Ak tiv nost Austra li je ko ji pred-
la že če ti ri ni voa fi  zič kih ak tiv no sti do do brog zdra vlja:

-  o kre ta nju tre ba raz mi šlja ti kao mo guć no sti, ne kao o ne pri jat no sti. Sva ka for ma 
kre ta nja je mo guć nost za po bolj ša nje zdra vlja,

-  pre po ru ču je se sva ko dnev na ak tiv nost, na što vi še na či na (bo lje je ho da ti ili vo-
zi ti bi ci klo ume sto ko ri sti ti auto mo bil),

-  ve žba nje bar 30 mi nu ta ume re nom fi  zič kom ak tiv no šću, sva ki ili sko ro sva ki 
dan. Mo gu se i kom bi no va ti i kra će se si je raz li či tih ve žba nja od po 10 – 15 min, 
do zbi ra od 30 mi nu ta,

-  po mo guć no sti, ba vi ti se re dov nom, in ten ziv nom fi  zič kom ak tiv no šću, jer su 
efek ti po zdra vlje bo lji.
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SUM MARY

PHYSI CAL (IN)AC TI VITY AND WO MEN

Physi cal ac ti vity simply me ans mo ve ment of the body that uses energy. Physi cal 
inac ti vity is mo re com mon among wo men than men. 

In wo men physi cal ac ti vity re du ces the risk of dying from co ro nary he art di se a se and 
stro ke and of de ve lo ping high blood pres su re, di a be tes mel li tus, re du ces blood cho le ste rol le-
vel, helps con trol we ight and re du ce body fat, helps con trol and pre ven tion oste o po ro sis and 
ar tri tis, re du ces symptoms of an xi ety and de pres sion, re du ces the risk for bre ast can cer.

From he alth be ne fi ts, physi cal ac ti vity sho uld be mo de ra te or vi go ro us and add 
up to at the le ast 30 mi nu tes a day.

Key word: physi cal (in)ac ti vity, wo men, he alth be ne fi ts
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