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FIZICKA (NE)AKTIVNOST I ZENE

1. Fizicka aktivnost

Fizicka aktivnost predstavlja posebno stanje zdravog organizma koje se karak-
teriSe povecanom potrosnjom energije. Prema definiciji Americkog Koledza Sportske
Medicine (ACSM, 2001) fizicka aktivnost je svaki pokret tela koji nastaje kao posledica
misi¢ne kontrakcije i koji dovodi do potro$nje energije. Dakle, ona obuhvata Sirok dija-
pazon razlicitih aktivnosti, igru, fizicko (telesno) vezbanje, takmicarske sportske discipli-
ne, ali i fizicki napor tokom profesionalnih aktivnosti ili tokom obavljanja nekih kuénih
poslova, jednom recju bilo koju vrstu fizickog angazmana. Fizicka aktivnost je kljucni
elemenat za duzi, zdraviji i sreéniji Zivot.

Aprila meseca 1994. godine Svetska Zdravstvena Organizacija i Medunarodna fe-
deracija za medicinu sporta usaglasili su deklaraciju o zajednickim stavovima vezanim
za politiku javnog zdravlja i uputili je svim vladama sveta. Tada je fizicCka neaktivnost
po prvi put definisana kao samostalni faktor rizika, odnosno fizicka aktivnost kao veo-
ma vazan faktor ocuvanja i unapredenja zdravlja. Po podacima nacionalnog centra za
zdravstvenu statistiku Amerike 2007. godine objavljena je statistika mortaliteta u SAD
zavisno od pola, uzrasta, rase i Hispano porekla. Vodecih deset uzroka smrtnosti zajedno
je predstavljalo oko 80% svih uzroka, a Cetiri prva ili oko 60% uzroka mortaliteta u di-
rektnoj je vezi sa fizickom neaktivnoscu.

Tokom fizicke aktivnost dolazi do mnogobrojnih adaptacionih promena u celom
organizmu, posebno u okviru kardiovaskularnog i respiracijskog sistema. Neke fizicke
aktivnosti, uprkos kretanju, nisu dovoljno intenzivne da bi poboljsale zdravlje, jer ne
uti¢u u dovoljnoj meri na povecanje kardio — pulmonalnih parametara, pa samim tim i
nisu fizicke aktivnosti na koje se treba osloniti (tu spadaju npr. uobicajeno kretanje ili
hodanje, laki ku¢ni poslovi i sl.). Da bi se dobio efekat na zdravlje potrebno je redovno
baviti se umerenom ili intezivnom fizickom aktivnoséu.

U umerenu fizicku aktivnost spadaju:

- brzo hodanje (oko 5 km na sat)

- voznja bicikla (manje od 15 km na sat)

- treniranje (opste lako vezbanje)

- pesacenje u prirodi

- plesanje

- igranje golfa i dr.

Intezivna fizicka aktivnost obuhvata:

- tr¢anje, dzogiranje (oko 8 km na sat)

- voznja bicikla (viSe od 15 km na sat)

- plivanje slobodnim stilom

- aerobik
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- vrlo brzo hodanje
- dizanje tereta.

2. Zene

Danas Zene &ine vise od polovine populacije. Zene pokusavaju da se uklope u sa-
vremeni nacin Zivota, tako da okupirane razli¢itim obavezama imaju sve manje vremena
za sebe. Uzimajuéi u obzir brzi tempo Zivota, izloZenost razli¢itim stresnim situacijama i
dejstvo mnogobrojnih faktora rizika, jasna je neophodnost potrebe ukljucivanja fizickog
vezbanja kod §to veceg broja Zena radi postizanja dobre kondicije i stavaranja uslova za
poboljsanje zdravlja.

Fizicka neaktivnost se mnogo ¢esce sreée kod zZena nego kod muskaraca. Po poda-
cima iz literature oko 60 % Zena u SAD ne praktikuje redovnu fizi¢ku aktivnost, a vise
od 25% se uopste ne bavi fizickom aktivnoscu.

2. 1. Razlozi zbog kojih se Zene ne bave fizickom aktivnoséu

Razlicite studije su pokazale da kao najcesée razloge za nedovoljno bavljenje fi-
zickim radom zene navode:

1) nedostatak vremena — stil Zivota savremene Zene potpuno je izmenjen u odnosu
na ranija vremena. Zena je danas optereéena mnogobrojnim obavezama kako na poslu,
tako 1 u ku¢i, 1 vrlo ¢esto ne nalazi dovoljno vremena za sebe,

2) nedostatak motivacije — neke Zene se ne ose¢aju dovoljno motivisane za aktiv-
nost bez li¢nog trenera ili partnera. Druge, pak, misle da bi vezbanje bilo korisno, mora
da bude bolno, neprijatno i naporno — $to nije tacno,

3) porodic¢ne obaveze — §to viSe dece ima jedna Zena to su manje moguénosti za
redovno vezbanje,

4) nedostatak energije — zamor je propratni produkt napornog zivljenja, tako da su
zene koje rade Cesto veoma umorne,

5) zdravstveni probleni — Zene, naro¢ito starije, mogu imati neka hroni¢na obolje-
nja koja mogu ogranicavati njihovo ucesce tokom vezbanja,

6) nedostatak novca — zene koje imaju manja primanja u proseku se manje bave
fizickom aktivnoscu.

7) stereotipna razmisljanja — zene koje misle da su cuvanje dece i kuéni poslovi
»zenski poslovi®, po statistickim podacima, manje se bave fizickom aktivnoscu.

2. 2. Korisni efekti aktivnog stila Zivota kod Zena

2. 2. 1. Gojaznost

Cinjenica je da u Engleskoj 4, 9 miliona Zena (24%) je svrstano u kategoriju goja-
znih. Po trenutnim kriterijumima oko 30% Zena u Engleskoj ¢e biti u kategoriji gojaznih
do 2010. godine.

Fizicko vezbanje je poznato kao glavni Cinilac kontrole telesne tezine. Fizicka ak-
tivnost i pravilna ishrana rade zajedno u korist zdravlja.

2. 2. 2. PuSenje

Po podacima razlic¢itih studija pokazalo se da Zzene koje intenzivnije vezbaju dva
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puta lakSe prestaju sa puSenjem od onih koje ne veZbaju. Takode, tinejdzerke koje vezba-
ju manje puse od zena koje se na bave fizickom aktivnoscéu.

2. 2. 3. Trudnoca

Vezbanje i fizicka aktivnost mogu imati znacajnu korist tokom trudnoce. Pokaza-
no je da zene koje su se bavile ili koje se bave fizickom aktivnoscu lakse gube tezinu
nakon porodaja, poravljaju raspolozenje i bolje spavaju. Osim toga, pokazalo se da kod
zena koje redovno vezbaju tokom trudnoce postoji tendencija smanjenja trajanja samog
porodaja i smanjenja komplikacija na porodaju.

2. 2. 4. Prevencija bolesti i fizicka aktivnost

Evidencija pokazuje da fizicka aktivnost i vezbanje mogu znaciti smanjenje razli-
¢itih oboljenja i mogu doprinositi u preventivnom smislu.

Prema podacima iz literature jedna od tri zene u Engleskoj ima osteoporozu. In-
tezivna fizicka aktivnost, naro€ito u razvojnim godinama, znacajno ¢e povecati kostanu
masu i pomoci u prevenciji osteoporoze. Sli¢no, jedna studija norveskih lekara iz 2006.
godine pokazala je da fizicka aktivnost kod postmenopauzalnih Zena dovodi do poveca-
nja gustine kosti podlaktice, §to je povezano sa protektivnim efektom.

Takode, prema podacima iz literature jedna od pet Zena u Engleskoj boluje od ar-
tritisa. Dvogodi$nja studija na 300 pacijenata sa reumatoidnim artritisom pokazala je da
ukljucivanje 75 minuta vezbanja dva puta nedeljno dovodi do poboljsanja funkcionalnih
sposobnosti, fizickog kapaciteta i miSiéne snage u poredenju sa tradicionalnim terapij-
skim metodama.

Karcinom je znacajan uzrok smtrnosti kod Zena, sa karcinomom dojke kao najce-
$¢im karcinomom. Svake godine u Engleskoj se registruje priblizno 42 000 novih sluca-
jeva, au 2004. godini 10 964 zena je umrlo od karcinoma dojke u ovoj zemlji. Rezultati
studija pokazuju da 1 — 3 h vezbanja nedeljno posle reproduktivnog perioda moze dopri-
neti smanjenju rizika od karcinoma dojke za skoro 60%. Jedno drugo istrazivanje koje je
ukljucilo 74 000 Zena, starijih od 25 godina, otkrilo je da fizicki aktivne Zene , ¢ak i one
sa porodi¢nim optere¢enjem, smanjuju rizik za pojavu karcinoma dojke za oko 18%.

Kardiovaskularne bolesti — ukljucujuci sréanu bolest i §log predstavljaju najce-
$¢eg uzrocnika rane smrtnosti, kako u svetu, tako i kod nas. Mnogobrojne studije su po-
kazale da fizicka aktivnost deluje kardioprotektivno, pomazuéi u kontroli poremecaja me-
tabolizma lipida, Secerne bolesti i gojaznosti, ima nezavistan uticaj na smanjenje krvnog
pritiska kod odredenih grupa hipertenzivnih pacijenata, a dokazana je i zavisnost izmedu
fizicke neaktivnosti i smrtnosti izazvane kardiovaskularnim uzrocima. Rezultati studija
su pokazali da osobe koje posle infarkta miokarda vezbaju, imaju bolju stopu prezivlja-
vanja. Takode, De Souza i saradnici, u svom radu, su utvrdili da nizi nivo fibrinogena u
plazmi postmenopauzalnih fizi¢ki aktivnih Zena moZze imati uticaja na smanjenje rizika
za kardiovaskularne bolesti.

2. 2. 5. Mentalna korist

Zvani¢ni podaci ukazuju da 20% Zena u engleskoj ima neki oblik mentalnog po-
remecaja. Vezbanje dovodi do povecanog oslobadanja endorfina , hormona koji pomaze
u borbi protiv depresije i dovodi do pobolj$anja raspoloZenja. Redovna fizi¢ka aktivnost
moze imati pozitivan efekat na dobro psiholosko stanje osobe i moze biti udruzena sa

642



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,,Sport Mont “ Casopis br. 15,16,17.

redukcijom nervoze, stresa i loSeg raspoloZenja. Postoje podaci koji ukazuju da je fizicko
vezbanje jednako efikasno kao i tretman antidepresivima i psihoterapija. Osim toga odre-
dene studije su pokazale da polovina svih devojaka koje uc¢estvuju u nekoj vrsti fizicke
aktivnosti imaju bolje misljenje o sebi i manji stepen depresije.

3. Preporuke

Iz svega iznesenog vidi se da fizicka neaktivnost i sedentarni nacin zivota dovode
do brojnih poremecaja homeostatske harmonije organizma. Odrasle osobe trebalo bi da
teze da ostvare neku od slede¢ih zamisli:

- umerena fizi¢ka aktivnost bar 30 min, pet ili viSe puta nedeljno (preporuka CDC
— Centers for Disease Control and Prevention / American College of Sports Me-
dicine) ili

- intezivna fizicka aktivnost tri ili viSe puta nedeljno u trajanju od po 20 min (,,He-
althy Ppeople 2010)

Sli¢ne preporuke daje i Nacionalni Savet za Fizicku Aktivnost Australije koji pred-

laZe Cetiri nivoa fizickih aktivnosti do dobrog zdravlja:

- o kretanju treba razmisljati kao mogucnosti, ne kao o neprijatnosti. Svaka forma
kretanja je mogucnost za poboljsanje zdravlja,

- preporucuje se svakodnevna aktivnost, na §to vise nacina (bolje je hodati ili vo-
ziti biciklo umesto Kkoristiti automobil),

- vezbanje bar 30 minuta umerenom fizickom aktivno$éu, svaki ili skoro svaki
dan. Mogu se i kombinovati i kraée sesije razlicitih vezbanja od po 10 — 15 min,
do zbira od 30 minuta,

- po moguénosti, baviti se redovnom, intenzivnom fizickom aktivno$éu, jer su
efekti po zdravlje bolji.
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SUMMARY
PHYSICAL (INNJACTIVITY AND WOMEN

Physical activity simply means movement of the body that uses energy. Physical
inactivity is more common among women than men.

In women physical activity reduces the risk of dying from coronary heart disease and
stroke and of developing high blood pressure, diabetes mellitus, reduces blood cholesterol le-
vel, helps control weight and reduce body fat, helps control and prevention osteoporosis and
artritis, reduces symptoms of anxiety and depression, reduces the risk for breast cancer.

From health benefits, physical activity should be moderate or vigorous and add
up to at the least 30 minutes a day.
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