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»\Ne idi ispred mene: mozda te necu slijediti.
Ne hodaj iza mene: mozda te necu voditi.

Hodaj samo pored mene i budi moj prijatelj*.
#  (Albert Camus)




PREDGOVOR

Fitness je sportsko — rekreacijsko vjezbanje osoba svih Zivotnih dobi. Fitness nema za cilj
postizanje sportskih rezultata, ve¢ vjezbanje radi unapredenja psiho — fizickih sposobnosti,
poboljsanja zdravlja, zabave, ugodne komunikacije i druZenja sa ljudima.

Na temelju tih motiva u razvijenim zemljama razvijaju se brojni Fitness centri koji pruzaju
neograni¢ene mogucnosti kondicijskog treninga, aktivnog odmora, razonode, uljepSavanja tijela i
"odmora duse".

Kako savremena civilizacija postaje sve viSe automatizovana, fizicko naprezanje postaje sve manje
neophodno kao dio normalnog radnog procesa veéine zaposlenih. Medutim, potreba za redovnim
vjezbanjem nije se smanjila, zapravo ona se ovim poveéava. Redovna tjelesna vjezba je jedan od
rijetkih segmenata u mozaiku zivotnog stila covjeka koji moze unaprijediti zdravlje 1 wellness.

Wellness je integracija svih komponenti zdravlja i kondicije (mentalne, socijalne, emocionalne,
duhovne i fizicke) koji povecava potencijalne sposobnosti pojedinca da zivi i radi efektivno 1 da
ostvari znacajan doprinos drustvenoj zajednici. Wellness je odraz li¢nog stava pojedinca prema
svome zivotu (osjec¢anja) kao i sposobnosti da funkcioniSe pravilno i efektivno.

Wellness podrazumijeva angazovanje stavova i ponaSanja koja povecavaju kvalitet zivota i
maksimalno povecavaju li¢ni potencijal. Wellness naglasava potrebu da se preuzme odgovornost za
poduzimanje ponasanja koja razvijaju optimalno zdravlje.

Wellness znaci duzi zivot , sadasnje i buduce zdravlje , puni mentalni i fizicki kapacitet i ljepsu, fit
starost. Kada smo na takvom nivou fitnessa na kojem mozemo raditi Sta hoc¢emo bez napora, kada
smo u mogucnosti da se nosimo sa stresom, a da nas on ne pobijedi kada je hrana zdravi uzitak a ne
svakodnevna opsesija i kada je fizicka aktivnost i vjezbanje integralni dio naseg zivota, tada mozemo
re¢i da smo postigli stanje wellnessa.

Polazni koncept ovog udzbenika je da svako od nas moze nauciti da prilagodi svoj nacin zZivota kako
bi unaprijedio svoju fizicku kondiciju, zdravlje i wellness.
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»Zdravlje, mladost i sloboda su tri najveca
dobra Zivota koja ne umijemo da cijenimo
dok ih imamo, nego tek kada ih izgubimo*

Sopenhauer (Svijet kao volja i predstava, 1884)




* Engleska rije¢ wellness nema adekvatnog prevoda
u naSem jeziku. Zato ce se u ovom tekstu koristiti u
originalu. Sta je wellness?

RijeC¢ "wellness" opisuje stanje u kojem ljudski
organizam osjeca veliku ugodu. Koncept je 1959.
. izmislio ameriCki znanstvenik dr. Dunn, koji je rijec
"wellness" skovao iz pojmova "wellbeing" i "fitness".
Opisuje stanje potpune ravnoteze tijela, uma i duha.

1. UVOD
Wellness podrazumijeva angaZovanje
stavova i ponasanja koja povecéavaju kvalitet
zivota i maksimalno povecavaju li¢ni
potencijal. Wellness naglasava potrebu da se

preuzme odgovornost za poduzimanje
ponasanja koja razvijaju optimalno zdravlje.

To je cilj da se postigne kvaliteta
zivota podupiruc¢i redovno vjezbanje, dobre
prehrambene navike i pozitivan pristup
Zivotu.

A_ . - R bt - (Internet)

Wellness znaci duzi zivot , sadasnje i buduée
zdravlje , puni mentalni i fizicki kapacitet i
ljepsu, fit starost. Kada smo na takvom nivou
fitnessa na kojem mozemo raditi Sta hocemo
bez napora, kada smo u mogucnosti da se
nosimo sa stresom, a da nas on ne pobijedi
kada je hrana zdravi uzitak a ne svakodnevna
opsesija i kada je fizicka aktivnost i vjezbanje
integralni dio naseg zivota, tada mozemo reci
da smo postigli stanje wellnessa.

Postizanje visokog stepena wellness-a zahtjeva konstantnu ravnotezu i odrzavanje

odredenih komponenti.

Intelektualna

biti rije¢i u ovom udzbeniku.

Kako savremena civilizacija postaje sve
viSe automatizovana, fizicko naprezanje postaje
sve manje neophodno kao dio normalnog radnog
procesa vecine odraslih ljudi. Medutim, potreba
za redovnim vjezbanjem nije se smanjila,
zapravo ona se ovim povecava. Redovna
tjelesna vjezba je jedan od rijetkih segmenata u
mozaiku zivotnog stila Covjeka koji moze
unaprijediti zdravlje i wellness(*). Skoriji naucni

Skorije  izdanje pod nazivom
Medicinski op$ti izvjestaj o fizickoj
aktivnosti i zdravlju (1996) prati
relaciju izmedu fiziCke aktivnosti i
dobrog zdravlja kroz historiju
unazad sve do 5 vijeka p.n.e. (orig.
prije Krista). Vezu izmedu tjelesne
vjezbe i dobrog zdravlja ljudi su
prepoznavali od vremena grcke
kulture pa sve do danas.
Savremena spoznaja da je fizi¢ka
aktivnost od velikog doprinosa
zdravlju je sada kroz istorijske
dokumente dokazana. Postoje
brojni dokazi da nedostatak
redovne fiziCke aktivnosti rezultira
slabom fizickom kondicijom. Ljudi
koji nisu u dobroj fizickoj kondiciji
Cesto obolijevaju od hipokineti¢kih
bolesti i drugih stanja o kojima ¢e

dokazi, kako je rezimirano u pomenutom
Medicinskom izvjestaju i drugim skorijim nau¢nim
dokumentima, sugeriraju da zdrav nacin Zivota,
viSe nego bilo koji drugi faktor pojedinacno, ima
direktnog uticaja na optimalni wellness. Polazni
koncept ovog udzbenika je da svako od nas
moze nauciti da prilagodi svoj nacin zivota kako
bi unaprijedio svoju fizicku kondiciju, zdravlje i
wellness.
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1.1 Osnovni pojmovi

= INTEGRITET KOSTIJU
Cvrstina kostiju u smislu visoke gustoée ili nedostatka simptoma slabljenja kostiju

= VJEZBANJE

Formalno, vjezbanje je definisano kao fizicka aktivnost kojom se bavi u svrhu postizanja fizicke
kondicije. FiziCka aktivnost, generalno, smatra se Sirim terminom koji obuhvata sve oblike miSi¢nih
kretanja, uklju€ujuci sport, ples, igre, rad, Zivotne aktivnosti, i viezbanje — fitnes. U ovoj knjizi, pojmovi
vjezbe i fiziCke aktivnosti ¢e se Cesto izmjenjivati da bi se izbjeglo ¢esto ponavljanje jednog termina i
Citanje bilo zanimljivije.

= ZDRAVLJE

Zdravlje je pojam koji ozna¢ava optimalno fizicko i psihi¢ko stanje koje doprinosi kvalitetu Zivota.
Dakle, ne samo nepostojanje bolesti, iako je nepostojanje bolesti vazan uslov za dobro zdravlje.
Optimalno zdravlje ukljuCuje visok nivo mentalne, socijalne, emocionalne, duhovne i fiziCke kondicije,
u granicama individualnih genetskih i licnih nedostataka.

= HIPOKINETICKA OBOLJENJA ILI STANJA

"Hipo" znadi "ispod" ili "premalo”, a "kineticko" znadli "kretanje" ili "aktivnost". Prema tome,
"hipokineti¢ko" znaci "premalo aktivnosti". A hipokineticko oboljenje ili stanje je stanje uzrokovano
nedovoljnom fizickom aktivnosti ili pomanjkanjem redovne vjezbe. U takva stanja spadaju bolesti
srca, donjeg dijela kicme, dijabetes kod odraslih osoba i ekstremna tjelesna debljina.

= BOLEST

Bolest znaci generalno "ne biti dobro" i/ili stanje povezano uz neko oboljenje ili stanje koje
izaziva bilo kakav zdravstveni poremecaj.

=  ZIVOTNI STIL (NACIN ZIVOTA)
"Zivotni stil" je individualni nagin Zivljenja i ponasanja karakteristian za pojedinca.

=  FIZICKA KONDICIJA

FiziCka kondicija je sposobnost tijela da funkcionira u svakom smislu uspjeSno i efektno. Sastoji
se iz fizitke kondicije u smislu kondicije vezane za zdravlje i kondicije vezane za odredene fizicke
vjestine i umjeSnosti (npr. sportske ili vezane za odredenu vrstu posla) od kojih svaka ima direktnog
utjecaja na opsti kvalitet Zivota. Fizicka kondicija je povezana sa sposobno$c¢u pojedinca da radi
efektivno, da uziva u slobodnom vremenu, da bude dobrog zdravlja, da ima otpornost prema
hipokineti¢kim bolestima te da se spremno suoCava sa "alarmantnim" situacijama. FiziCka kondicija je
vezana za zdravlje, wellness, kao i psiholoSku, socioloSku, emocionalnu i duhovnu komponentu
kondicije, ali stoji kao posebna komponenta. lako je unapredivanje fizicke kondicije rezultat mnogih
faktora, optimalna fizicka kondicija nije moguca bez redovne tjelesne vjezbe.

= WELLNESS

Wellness je integracija svih komponenti zdravlja i kondicije (mentalne, socijalne, emocionalne,
duhovne i fizicke) koji povecava potencijalne sposobnosti pojedinca da zivi i radi efektivno i da
ostvari znac¢ajan doprinos drustvenoj zajednici. Wellness je odraz licnog stava pojedinca prema
svome Zivotu (osjecanja) kao i sposobnosti da funkcioniSe pravilno i efektivno. Zapravo je to
suprotnost bolesti, i ponekad se opisuje kao pozitivha komponenta dobrog zdravlja.

1.2 Termini fithesa vezani za zdravlje

= TJELESNA STRUKTURA

Relativni procenat misi¢a, debljine, kostiju i drugih elemenata iz kojih se ljudsko tijelo sastoji. "Fit"
osoba ima relativno nizak, ali ne i previSe nizak, procenat tjelesne debljine.
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= KARDIOVASKULARNA KONDICIJA

Sposobnost srca, krvnih sudova, krvi i respiratornog sistema da "prehranjuje" misi¢e (da ih
snadbijeva "gorivom"), posebno kiseonikom, i sposobnost miSi¢a da koristi pravilno "gorivo" kako bi
tijelo moglo podnijeti redovnu tjelesnu vjezbu. "Fit" osoba moze relativno dugo baviti se fizickom
aktivno$c¢u bez negativnih posljedica.

= FLEKSIBILNOST-ELASTICNOST

Raspon kretnji zglobova. Odreduje je duzina miSi¢a, struktura zglobova i drugi faktori. Osoba u
dobroj kondiciji moze pokretati zglobove u punom rasponu kretanja u procesu rada ili igre.

=  MISICNA IZDRZLJIVOST

Sposobnost miSi¢a da se neprestano "naprezu". Osoba dobre misSiéne kondicije moze ponavljati
miSicne kretnje duZi vremenski period bez gréenja i drugih negativnih posljedica.

= SNAGA

Sposobnost tijela da se odupire vanjskoj sili ili da podize tezak teret. Osoba dobre kondicije
moze raditi ili baviti se aktivnoS¢éu koja iziskuje naprezanje, kao npr. podizanje tereta ili vladanje
sopstvenom tjelesnom masom.

1.3 Termini fitnesa vezani za vjestine

= AGILNOST

Sposobnost brze i precizne promjene pravca kretanja i uopste tijela u prostoru. Skijanje i hrvanje
su primjeri aktivnosti koji zahtijevaju iznimnu agilnost.

= BALANS

Odrzavanje ravnoteze u stanju mirovanja ili kretanja. Skijanje na vodi, hodanje na zici, ili rad
gradevinskih radnika na visokim konstrukcijama su aktivnosti koje zahtijevaju izvanredan balans.

= KOORDINACIJA

Sposobnost uskladivanja Cula i dijelova tijela da bi se izvele odredene motoricke radnje Sto
vjestije i preciznije. Golf, bejzbol i igre sa loptom uopste, su primjeri aktivnosti koje zahtijevaju dobru
koordinaciju.

=  MOC (SNAGA)

Sposobnost pretvaranja energije u silu u kratkom vremenu. Bacanje diska je primjer aktivnosti
koji zahtijeva znacajnu mo¢.

= VRIJEME REAKCUE

Vrijeme koje protekne izmedu stimulacije i pocCetka reakcije na tu stimulaciju. Start u
automobilskim trkama ili start u sprintu zahtijevaju dobro vrijeme reakcije.

= BRZINA

Sposobnost izvodenja kretnji u kratkim intervalima. Trka¢ na stazi ili fudbaler kada prima loptu
trebaju moraju veliku brzinu nogu.
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2. NEKI OD ZDRAVSTVENIH

POSEBNO INSTISTIRATI

b f

pretjeranu

2.1 Cinjenice o zdravlju

Imati dobro zdravlje je primarni prioritet odraslog
pojedinca u nasoj drustvenoj zajednici. Kada su
upitani o vaznim socijalnim vrijednostima, 99%
odraslih u SAD se izjasnilo da im je jedna od
najznacajnijin vrijednosti u zivotu "biti dobrog
zdravlja". Tri najvaznije stvari za vecinu ljudi su
imati dobro zdravlje, harmoni¢an porodi¢ni zivot i

CILJEVA NA KOJIMA TREBA

- Produziti "zdravi period" Zivota (1)

- Poveéati procenat ljudi koji se bave
redovnom fizickom aktivnoSc¢u u cilju bolje
kardiovaskularne kondicije (1)

- Povecati procenat ljudi koji se bave
redovhom fizickom aktivnoséu u cilju
jacanja tijela i miSi¢ne izdrzljivosti (<>)

- Smanijiti procenat ljudi koji se ne bave
nikakvom fizickom aktivno$¢u u slobodno
vrijeme ()
Smanijiti

tendenciju  ka  pretjeranom

debljanju i povecati fiziCku aktivnost kod ljudi koji imaju

tielesnu tezinu (1)

dobro misljenje o sebi. Pokazalo se da onaj 1%
koji se nisu izjasnili da im je dobro zdravlje vazno
u zivotu nisu mogli dati neko misljenje kada su
upitani o bilo kojoj socijalnoj temi. Medu tim
ispitanicima, nijedan nije smatrao da je dobro
zdravlje vazno u Zivotu.

Optimalno zdravlje je pojam koji znaci viSe nego jednostavno ne biti bolestan.

U ovom vijeku zivotni vijek prosje¢nog
Govjeka se povecao za 60%. Dijete rodeno u
1900. godini moglo je ocCekivati da ¢e zivjeti oko
47 godina. Dijete rodeno danas moze ocekivati
da zivi do starosti od 75,8 godina. Veliku ulogu u
povecCanju zivotnog vijeka ima moderna
medicina. Mnoga oboljenja koje su u ranijim
vremenima odnosila hiljade ljudskih Zivota sada
se sa lakocom lijeCe. Upala plué¢a, koja se danas
uspjesno lijeci antibioticima, je jedan primjer.

Kako lijeCenje opakih bolesti postaje
uspjeSnije, tako se akcenat premjestio na
prevenciju oboljevanja. LijeCenje oboljenja je jos
uvijek znaCajan zadatak, ali razvoj vakcinacije i
drugih vrsta prevencije oboljenja dobili su
centralni znacaj u oblasti javnog zdravstva i u
radu medicinskih eksperata. Mnogi zivoti su
spaSeni i mnogo bola i patnje je izbjegnuto
zahvaljuju¢i uvodenju vakcinacije kao nacina
prevencije bolesti poput malih boginja i polia.

Pozicija pojedinca na ovom

| Onesposobljenost ~ ZNakovi

Znanje \ . . .
bolesti o zdraviju D e} kontlpuumu u_vuek je squrv\a
i bt V' zdavie | promjenama i na nju utiéu

revencija i : q = )

Tradicionalna medicina Unapredenje zdravija mnogi faktori kao $to su:

a) Tjelesno zdravlje

b) Nivo aktivnosti

c) Nacin ishrane

d) Li¢ni zahtjevi

e) Ciljevi karijere

f) Djelotvornost u upravljanju

stresom
g) Doba godine itd.

Bolest Wellness

Slika 1. Ilustracija pokazuje kako se zdravije kreée u kon4inuumu od
optimalnog zdravlja do prijevremene smrti.
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Kao rezultat napretka u oblasti lijecenja i
prevencije bolesti, vrijeme je da se fokus stavi na
wellness. Wellness, dakle osje¢aj potpune
uravnotezenosti duha i tijela, biti dobro u svakom
smislu (fizicki, psihi¢ki, duhovno, emocionalno,
socijalno), ‘"osje¢ati se dobro", ukljuéuje
sposobnost pojedinca da radi efektivno i da
ostvari doprinos drustvenoj zajednici. Ovaj pojam
takode odrazava stav pojedinca prema Zivotu,
kao i njegovu sposobnost da funkcioniSe
pravilno. Wellness predstavlja komponentu u
kvalitetu zivota Covjeka koja je od esencijalnog
znacCaja za njegovo optimalno zdravlje.

Dobro zdravlje je djelimi¢no uslovljeno sa
"oslobodenosc¢u" od bolesti i zaraza. LijeCenje
oboljenja i njihova prevencija su vazni za dobro
zdravlje. Medutim, kako je ranije pomenuto,
"osjecati se dobro" ili wellness, i nacin kako se
kod pojedinca odrazava na kvalitet njegova
zivota, od kljuénog je znacaja za optimalno dobro
zdravlje. Programi promocije zdravlja cesto
prelaze okvire lijeCenja i prevencije, s ciliem da
istaknu znacaj optimalnog fizickog fitnessa i
duhovnog i emocionalnog zdravlja, kao i drugih
komponenti koje doprinose kvalitetu zivljenja.

ProduZiti ""zdravi period"’ Zivota je primarni zdravstveni cilj. .

U skladu sa postavkom da optimalno
zdravlje ukljuCuje element wellness-a, da za
Covjeka zdravlje znadi viSe nego jednostavno ne
biti bolestan, Sluzba javnog zdravstva je za

Optimal Health

Wellness Quality of Life

RS

B
Death ,ﬁ

Slika 2. Welness je vazan dio optimalnog zdravlja

primarni cilj postavila produzenje zdravog
perioda u zZivotnom vijeku Covjeka. U tom smislu,

postignut je uspjeh kada se radi o ostvarenju
ovog postavlienog cilla, s obzirom da se
prosje€an zivotni vijek u SAD povecao sa 73,7
na 75,8 godina, gledano od perioda kada su
nacionalni zdravstveni ciljevi ustanovljeni do
danas. Nazalost, u tom Zivothom vijeku jedna
prosjecna osoba moze olekivati da ¢e u dobrom
zdravlju Zivjeti samo 64 godine. Preostalih 11,8
godina bi¢e propra¢ene pojavama disfunkcija i
bolesti ili izostankom komponente wellness-a. Za
takve ljude kvalitet Zivota znatno je umanjen.
Nedostatak wellness-a nije, medutim, iskljucivo
problem starijih ljudi. Mnogi mladi ljudi ne
uspijevaju da ostvare ovaj elemenat zivota, zbog
oboljenja, i/ili zbog toga $to nemaju kvalitetan
nacin zivljenja. Unapredenje kvaliteta zivota za
ljude svih starosnih razdoblja je jednako vazno
kao i povecanje zivotnog vijeka izrazeno u
godinama Zivota. Dakle, cilj je ne samo "dodati
broj godina nasem Zzivotu", nego "dodati zivot
nasim godinama".

80,0
70,0
60,0 1
50,0 1
40,0 1
30,01
20,01
10,01

0,0-

64,0

118

79,06

O Zdravi dio Zivota

B Disfunkcionalni dio
Zivota

O Prosjecan zivotni
vijek

Slika 3. Godine zdravog zZivota kao proporcija zivotnog vijeka covjeka (u godinama starosti)
(lzvor podataka: National Vital Statistics System and National Health Interview Survey, Centri za kontrolu i

prevenciju bolesti, Atlanta, GA)
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Promjena Zivotnog stila, vise nego bilo koji drugi faktor, smatra se najboljim
nacinom prevencije od bolesti i prerane smrti u nasem drustvu. .

Kada ljudi zapadne civilizacije umiru u starosti od 65 godina, to se smatra preranom ili
prijevremenom smréu. Cetiri glavna faktora koji uti€u na preranu smrt prikazani su na slici 4.

60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%

21,80%

I Sistem zdravstvene
zastite
B Bioloski aspekti

O Okolina

O Stil zivota

Slika 4. Procenat uticaja cetiri glavna faktora na preranu smrt

Biologija ljudskog tijela, koja uklju€uje i genetske predispozicije za odredena oboljenja, smatra se da ima
mali uticaj na preranu smrt. Unapredenje okoline i sistema zdravstvene zastite bi znaajno mogli smanijiti
procenat preranog umiranja, ali je daleko najbolji put za to promocija zdravog nacina zivota.

Zdrav nacin Zivota je od kljucnog znacaja za wellness.

Bas kao $to je nezdrav stil Zivota primarni uzrok
savremenih bolesti Covjeka, kao Sto su bolesti
srca, rak i dijabetes, zdrav nacin Zivljenja ¢e imati
za rezultat unapredivanje osje¢anja wellness-a,
koji je od klju¢nog znacaja za optimalno zdravlje.
Prepoznavsi znacaj "godina zdravog zivota"
Javno zdravstvo takode prepoznaje ono S$to
bismo mogli nazvati "mjera osjeCanja da si
dobro". To osjecanje "da si dobro" ili wellness

Redovna fizicka aktivnost je
zdrav Zivotni stil koji pomaZe u

prevenciji hipokinetickih
oboljenja i stanja.

povezano je sa socijalnim, mentalnim, duhovnim
i fizickim funkcionisanjem. Bavljenje fizickom
aktivnoSc¢u i pravilna ishrana su dva primjera
zdravih stilova zivota koji mogu unaprijediti ovo
osjecanje i povecati broj kvalitetnih godina Zivota.
Mnogi stilovi zivota okarakterisani pravilnim
fiziCkim fitnesom i optimalnim wellness-om bice
razmatrani detaljnije kasnije u ovom udzbeniku
koji je namijenjen za sve generacije.

Povecanje fizicke aktivnosti s
o ciljem unapredenja fizicke

£ kondicije je centralni zadatak u

( planu dizajniranom da produZzi
zdravi zivotni vijek ljudi u SAD do
2000-te godine. Pokazalo se u
praksi da pravilna fizicka
aktivnost i fithess smanjuju rizik
od hipokinetickih bolesti kao $to
su bolest srca, hipertenzija,
dijabetes kod odraslih koji nije
izazvan genetskim faktorom,
osteoporoza, pretjerana
gojaznost, problemi mentalnog
zdravlja, neke vrste raka i
hroni¢ni problemi misi¢no-
skeletnog sistema kao bolovi u
ledima (ki¢mi).
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Wellness je
kvalitet ~ Zivota.
Pokazalo se sa
redovna fizicka
aktivnost i dobra
fizicka kondicija
unapreduju  kva-
litet Zivota na
vise nacina. | Dobra fizicka kondicija i
Fitnes i vjezba -

nie. mogu vam | redovna fizicka aktivnost

pomoc¢i da izgl- X
edate bolje, da se | SU VaZni za wellness

osjecate bolje i da
uzivate u Zzivotu.
Vjezbanje pomaze da se ftjelesna tezina
odrzava na normalnoj razini i od direktnog je
utjecaja na razvoj miSi¢a, dakle na bolji
fiziki izgled tijela, i na samopouzdanje koje
proizilazi iz dobrog fizickog izgleda. Takode
su fitnes i fizicka vjezba od velikog uticaja na
mentalno i psihiCko zdravlje te pomazu
pojedincu da se osjec¢a dobro i "funkcionise"
uspjesno. Fizicka aktivnost moze se u tom
smislu posmatrati kao jedan od nacina da se
ugodno i sa uzivanjem iskoristi slobodno
vrijeme. Pojedinacni pozitivni efekti fiziCke
aktivnosti i fitnesa na ukupan wellness Covjeka bice detaljnije razmatrani u konceptima koji slijede.
Poznato je da vjezbe izvedene odgovaraju¢im doziranjem (frekvencija, trajanje, intezitet ) mogu dovesti
do povecanja tjelesne sposobnosti. Tjelesna aktivnost koja vodi povec¢anju nivoa tjelesnih sposobnosti
vodi isto tako i poboljSanju zdravstvenog statusa. Treba imati na umu da odnos izmedu tjelesne
aktivnosti, tjelesne sposobnosti i zdravlja je i pod uticajem drugih faktora: genetskih, Zivotnog stila
(puSenje, konzumiranje alkohola, ishrana) kao i faktora tjelesne i drustvene sredine.

v
v

Zdravst. stanje
* zdrav
* bolestan i smrt

Tjelesna Tjelesna
aktivnost P sposobnost

A
A

{ I 1

Drugi faktori:
o Genetski

e Stil Zivota
o Tjelesno i drustveno okruZenje

Slika 5.

Za dosezanje optimalnog zdravlja neophodno je imati kontrolu nad sopstvenim
nacinom Zivota.

Skorije provedene ankete pokazale su da 91% odraslih ima Zelju da promijeni nacin Zivota kako bi
viSe uZivali u Zivotu i uticali na faktore koji su kljuéni za wellness, kao npr. stres i napetost. Nazalost, mnogi
ljudi izrazili su da osje¢aju da nemaju kontrolu nad svojim zdravljem i wellness-om. Npr. rezultati jednog
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ispitivanja pokazali su da vecina pozitivnih promjena u nacinu Zzivota, koje su po milionima ljudi nuzne za
poboljSanje zivotnog stila, u nasoj drustvenoj zajednici ostaju u granicama fantazije, nemoguce za realizaciju.

Stru¢njaci su dokazali da ljudi koji vjeruju da je zdravlje "izvan granica njihovog li€nog uticaja" Cesto
koriste fraze kao: "LoSe stvari (bolest) mi se ne mogu desiti, a dobre stvari (wellness) su izvan moga
domasaja." U ovoj knjizi izneseni su brojni dokazi da se mnogi ozbiljni zdravstveni problemi
karakteristi¢ni za savremeno drustvo mogu desiti svakome, i da se rizik od pojave istih moze znatno
smanijiti ukoliko se pristupi promjenama u nacinu Zivota, i to promjenama koje svaki pojedinac moze da
sprovede. Prihvatanje zdravog nacina zivota ne samo da pomaze u prevenciji obolijevanja nego i
promoviSe wellness — kao komponentu u kvalitetu Zivota od velikog znacaja za optimalno zdravlje.

Navike koje promoviraju zdravlje:
7-8 sati spavanja noc¢u

Ogranicen Secer u ishrani

Ogranic¢en natrij u ishrani

Godisnji stomatoloski pregled
Adekvatni vitamini i minerali
Ogranic¢en holesterol u ishrani
Unosenje dovoljno vliakana
Kontrolisanje stresa

Godisnja kontrola krvnog pritiska
Odrzavanje idealne tjelesne tezine
Ogranic¢enje masnoce u ishrani
Umjereno konzumiranje alkohola
Redovna tjelesna aktivnost

Redovna drustvena aktivnost
Izbjegavati voznju nakon konzumiranja alkohola
Ne pusiti

lzbjegavati pusSenje cigareta u krevetu
Posjedovanje dimnog detektora u kuéi
Vezati se pri voznji

Izbjegavati kuéne nesuglasice

Postovati ograni¢enje brzine pri voznji

VY P P P 7 7777 777YYYYYYYYy
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PROVJERITE STANJE SVOJEGA ZDRAVLJA

Oznacite svaku od izjava koja se odnosi na vas i vas sadasnji nacin zivota

NEGATIVNO

NACIN ZIVOTA

Cesto mi nedostaje energije
Redovito sam na dugim putovanjima
Zivim blizu industrijske zone

Svaki dan putujem u pretrpanim
autobusima /vlakovima

Svaki dan sjedim za kompjuterom
Svakodnevno pusim cigarete

ISHRANA

Rijetko kuham, ¢eSce kupujem gotovu hranu

Cesto jedem hranu «s nogu»
Ne volim povrce

Rijetko jedem ribu

Svakodnevno popijem vise od Cetiri Solje
kafe/Caja

Cesto jedem u Zurbi/usput

Ne jedem redovito uravnoteZene obroke
Jedem vani ¢eSce od tri puta sedmi¢no

Redovito pijem alkohol
Dnevno popijem manje od 4 velike ¢aSe vode
Jedem previse i trebam smrSaviti

Imam prekomjernu tezinu, ali mi je teSko smrSaviti

VJEZBANJE / AKTIVNOST

Za sve koristim automobil

Veci dio dana sjedim na poslu

Uvecer sam cesto umoran/na i opuStam se
radije

na kaucu

Ne bavim se nikakvim sportom ili aktivhostima

POZITIVNO

NACIN ZIVOTA

Obicno imam dosta energije za cijeli dan
Mnogo pjesacim, ali izbjegavam podrucja s
gustim prometom

Zivim izvan grada

Ne moram putovati u vrijeme vr§nog
opterecenja prometa

Povremeno koristim kompjuter
Nisam pusac i rijetko pijem
ISHRANA

Moja ishrana se uglavnom sastoji od svjeze
integralne hrane

Jedem obilan doruc¢ak

Svakodnevno pojedem vise od 7 porcija voca i
povrca

Jedem ribu 2-4 puta svake sedmice
Povremeno pijem ¢aj i kavu (najvise 2-3
dnevno)

Kod obroka sjednem, opustim se i uzivam u
jelu

Jedem redovite, uravnoteZene obroke
Vise volim hranu kuhanu kod kuce i jedem vani
samo u posebnim prigodama

Uz obrok popijem ¢asu vina

Nastojim svaki dan popiti 2 litra filtrirane vode
Jedem kada sam gladan/na i izbjegavam jesti
previse

Zadovoljan/na sam svojom tezinom i svojim
izgledom

VJEZBANJE / AKTIVNOST
Vjezbam oko 30-40 minuta, 3-4 puta sedmicno
Na poslu sam zaposlen(a) i aktivan/na

Nisam sklon(a) leZanju na kaucu, uvecer se

zaokupim nekom aktivnoScu
Volim biti vani, na svjeZem zraku i Setati.
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MENTALNI STAV

Moj posao / karijera je pun stresa

Moj Zivot kod kuce je pun stresa

Moja obitelj/odnosi/brak su ispunjeni stresom
Osje¢am da nemam kontrolu nad svojim Zivotom
Cini se da drugi ljudi kontroliraju moj Zivot
Lako se razljutim/uznemirim/uzrujam

Nemam dovoljno samopouzdanja

Cesto mislim o proSlosti i proslim dogadajima
OPUSTANJE, SPAVANJE I HOBLJI
Gotovo nikada nemam vremena za sebe
Uvijek nesto ¢inim za druge

Izgleda da ne mogu reci ne kada netko nesto
trazi od mene

Radim nocu/u smjenama
Spavam nemirno
Budim se s osjecajem umora i ne Zelim ustati

Nemam nikakvih pravih hobija ili zanimacija

Svo svoje vrijeme provodim brinuci za svoju djecu

Uvijek postoji nesto Sto treba napraviti
IMUNITET

Ne smatram se vrlo zdravom/zdravim
Posjecujem liekara nekoliko puta godisnje

Cesto imam glavobolje/migrenu
Lako se prehladim i dobijem infekcije

Potrebno mi je dugo vremena da se oporavim
od bolesti

Cesto patim od bolova u ledima

Moj probavni sistem je podloZan poremecajima
Moja prekomjerna tezina utiCe na moje zdravije

ZAPAMTITE

MENTALNI STAV

UzZivam u svom poslu i ne smatram da je
previde ispunjen stresom

Moj Zivot kod kuce je sretan i ugodan
Opcenito se dobro slazem sa svojom
obitelji/bracnim partnerom/prijateljima

Osjec¢am da imam dobru kontrolu nad svojim
Zivotom i karijerom

Imam jasnu predodzbu o tome Sta Zelim od
Zivota

Rijetko se razljutim, uznemirim ili uzrujam
Imam samopouzdanje i pozitivhe nazore
Zivim za danas!

OPUSTANJE, SPAVANJE I HOBLJI

Uvijek se pobrinem da imam vremena za stvari
u kojima najvise uzZivam

Pazljivo rasporedujem svoje vrijeme na
porodicu,prijatelje i posao

Sviladao/la sam sposobnost da pristojno kazem
«nex»

Moje radno vrijeme je fleksibilno

Zaspim ¢im glavom dotaknem jastuk

Spavam dobro i kada se probudim, osjeCcam se
svjeze

Volim svoje hobije i nadem vremena za njih
Moja djeca nisu zahtjevna, imamo dobro
ustaljene navike

Opustam se svaki put kada mi je to potrebno

IMUNITET

Rijetko sam bolestan/na

Ne sjecam se kada sam posljednji put bio/la
kod ljekara

Nemam nikakvih tegoba (glava, stomak)

Ne sjecam se kad sam se posljednji put
prehladio

Brzo se oporavim od bolesti

Ne bole me leda pri aktivnosti
Moja probava savrseno funkcionise
Nemam problema sa teZzinom

e Neaktivnost je kod djeteta $tetna za razvoj

e Kaod odrasle osobe opasna po zdravlje
e A u starijoj dobi moZe biti i pogubna
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2.2 Cinjenice o blagostanju

Blagostanje je pozitivha komponenta optimalnog zdravlja.

Smrt, bolest, zaraza, ugrozavajuca
stanja, spadaju u negativne
komponente zdravlja. Smrt je glavni
oponent zdravlju. Zaraze i bolesti
oCito ne vode optimalnom zdravlju.
Blagostanje se prepoznaje kao
pozitivha komponenta zivota i oCituje
se u optimalnom funkcioniranju,

Blagostanje pokazuje ka
jedinka osjeca i spo
jedinke da funkci

n
Ir

ko se
st ]

E

dobrom kvalitetu zivota, znacajnom
radu i ulozi u drustvu.

Blagostanje je integracija svih
aspekata zdravlja koja obuhvata
sposobnost jedinke da Zivi i radi
efikasno i da ima znac¢ajnu ulogu
u drustvu.

Blagostanje je integracija viSe
dimenzija, ukljuCujuéi emocionalnu,
intelektualnu, fizicku, pojavnu,
socijalnu i duSevnu (tabela 1).

Blagostanje je integracija manjih
dobara koja zajedno Cine vecéu
integrisanu tvorevinu.

Sveobuhvatnost je tako Cesta i tako dobra da sve $to se odnosi na jednu dimenziju ne razlikuje se od

samog sabirka svih drugih dimenzija (tabela 2).

Kao $to je pokazano na tabeli 1, pozitivan u€inak
na zivot je osnova za blagostanje. Osobi je dobro
ukoliko je ona zadovoljna poslom, duSevno
ispunjena, uziva u slobodnom vremenu, fizicki je
u dobroj formi, u vezi, i ima pozitivho
emocionalno mentalno stanje. Ova osoba je
sretna i ispunjena. Mnogi eksperti vjeruju da je
pozitivha pojava klju¢ blagostanja.

IstrazivaCi su korstili termin "samospoznaja" da
opisSu osjecanja koje ljudi imaju u odnosu prema
svakoj oblasti blagostanja. Mnogi vjeruju da je
samospoznaja znacajnija nego aktuelni izrazaj
pojedine dimenzije blagostanja. Npr., osoba koja
ima vazan posao moze imati manji ugodaj pri
radu nego $to bi neka osoba sa odgovornim
poslom.

Po svemu sudeéi jedan od vaznijin faktora za
osobu koja je postigla visok nivo blagostanja i
pozitivan izgled je sposobnost da nagradi samu
/samog sebe. Dobar sistem samonagradivanja
dozvoljava osobi da se dobro osje¢a u "svojoj
kozi".

Neki ljudi izgledaju nesposobni da pripiSu sebi
neki uspjeh u Zivotu. Razvoj sistema koji
dozvoljava osobi da gleda na sebe u pozitivhom
smislu je veoma bitan. Anketa u laboratorijskim
istraznim materijalima ¢&e vam pomoc¢i da
postignete samospoznaju u razli¢itim
dimenzijama blagostanja.

Za optimalno blagostanje bilo bi neophodno da
se nadu pozitivne emocije u svakoj dimenziji.

Dimenzije blagostanja

Depresivan Emocionalno — mentalno Sretan

Indiferentan Inetelektualno Informiran
Nepodoban Fizi¢ki U formi
Usamljen Socijalno U vezi
Nepotpun Dusevno Ispunjen
Negativan Pojava Pozitivan

Tabela 1
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Osjecaji blagostanja bitni su za osobe
koje imaju bolest ili hendikep.

Svi ljudi mogu imati korist od blagostanja.
Blagostanje, poboljSan kvalitet zivota, je moguc¢
za svakoga, s odsustvom invaliditeta ili stanja
bolesti.

Evidencijom je pokazano da osobe sa
pozitivnhom pojavom SuU sposobnije da se odupru
napredovanju bolesti ili zarazi. Imati pozitivne
misli je povezano sa rezultatima razlicitih
medicinskih tretmana i takav stav pruza bolje
rezultate nego hirurski zahvati.

Osim $§to su samospoznaje bitne za
blagostanje, pozitivna slika sebe je narocito
bitna za dobrobit ljudi sa boleS¢u, zarazom i
invaliditetom. Koncepti blagostanja i optimalnog
zdravlja moraju biti u svjetlu naslijeda, licnog
invaliditeta i stanja bolesti.

Blagostanje je koristan termin kojeg mogu
koristiti laici kao i eksperti.

Eksperti  podrzavaju vaznost blagostanja
optimalnom zdravlju. Na zalost neke individue ili
grupe su pokusSale da poistovjete blagostanje sa
proizvodima ili uslugama koje obecavaju dobit
koja ne moze biti dokumentovana. Zato je
"vlastito dobro" subjektivna forma koju je tesko
dokumentovati, lakSe je za laike da prave
prituzbe poboljSanom blagostanju za svoje
proizvode ili usluge bez dokaza koji bi ih podrzali.
Optimalno zdravlje obuhvata viSe polja (vidi
tabela 1) te je izraz "potpuno / optimalno"
prihvatljiv.

U stvari rije€ zdravlje dolazi iz korijenske rijeCi
koja znaci "potpun". Kako bilo, paznja bi trebala
biti usmjerena u slucaju servisa i produkata koje
prouzrokuju prituzbe da bi se osigurala njihova
legitimnost.

2.3 Cinjenice o zdravom nadinu Zivota

Tri strategije su cesto koriStene u naporima nacinjenim da se postigne optimalno zdravlije za

sve ljude.

Tretman bolesti i zaraze, sprijeCavanje
bolesti i zaraze, i zalaganje za zdravlje i
blagostanje su tri razliCite strategije
koriStene da se postigne optimalno
zdravlje.

Tretman bolesti i zaraze obuhvataju
napore da se izlijeCe naj¢eSce bolesti i
zaraze koje zahvataju drustvo i koje
najée$ce rezultiraju bolom, patnjom,
hospitalizacijom i / ili preuranjenom
smréu. Mnogi od ucinjenih napora
spadaju u domen medicine i profesija
vezanih za zdravstvo.

Prevencija bolesti i zaraza ukljucuju
moto "bolje sprijeciti nego lijeciti".
Zalaganje za zdravlje i blagostanje

uklju€uju napore ucinjene u licnom Zivoti i napore da se poboljSa kvalitet Zivota koji"... pomaigljudima da

postignu da Zzive ispunjen, aktivan zivot". LijeCenje i strategija prevencije fokusira se na smrt, bolest,

zarazu, zalaganje za blagostanje.

Redovno vjezbanje

Redovnaishrana

Kontrola stresa

Izbjegavanje loSih navika

Prakticiranje sigurnog seksa

Usvajanje dobrih sigurnosnih navika

Ucenje prve pomogi

Usvajanje korisnih licnih zdravstvenih navika

Potrazivanje lije€ni€kog savjeta

Biti informiran korisnik

o Koristiti vrijeme efektivnije

Tabela 2
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Osnova blagostanja jeste promocija zdravlja povezana sa izmjenom nacina Zivota.

Samo kao dobra fiziCka sprema je stanje bitisanja koje moze biti izmijenjeno regularnom fizickom
aktivno$éu. Blagostanje je stanje bitisanja koje je izmijenjeno nedijim ponasanjem. Zivotni stilovi su
pona$anja koja su djelomice ili u potpunosti pod vlastitom kontrolom. Neki od zdravih nacina Zivota koji
su bitni za optimalno zdravlje navedeni su u tabeli 2.

Ucestvovanje u aktivnoj fizickoj
aktivnosti
Kao $to je ve¢ istaknuto kroz ovu knjigu, redovna fizi¢ka
aktivnost je povezana sa reduciranim rizikom od mnogih
bolesti. Redovna fizicka aktivnost je pozitivha ovisnost.
To lako prede u ovisnost, s tim $to su rezultati te navike
pozitivni, a ne negativni. Redovna vjezba moze biti
zabavna i moze poboljSati kvalitet Zivota. Zanimljivo je za
zabiljeziti da ljudi koji vjezbaju redovno lak$e prihvataju
zdravije nacine Zivota. Npr., redovni vjezbaci Ce prije
posjetiti fizijatra radi preventivnih ispitivanja, vezati se
pojasom (u vozniji), prije nego neka druga individua.

Pravilna ishrana

Dobre prehrambene navike mogu vam pomoc¢i da se
osjeCate i izgledate najbolie Sto mozete. Nepravilna
ishrana mozZe prouzrokovati mnoge zdravstvene
probleme. Pokazano je da 6 od 10 vodecih razloga smrti

u svijetu su vezani za nepravilnu ishranu. Milioni
teenager-a i odraslih redovno mijenjaju svoj nacin \
ishrane u nastojanju da preuzmu kontrolu nad svojim
izgledom i zdravllem. Na zalost, mnoge od tih
modifikacija imaju negativan ucinak, prije nego pozitivan,
na zdravlje. Cine¢i prikladne izmjene mogu biti kljug
pravilne ishrane. Pravilan nacin hranjenja je ostvariv cil;.

Kontrola stresa

Blizu 30 miliona profesionalaca i izvrSilaca koji
visoko rangiraju $to s ti€e godiSnjih zarada zeljeli
bi da pronadu nacin kako da se rijeSe
svakodnevnog stresa i tenzija. Smanjenje stresa u
vasem zivotu i uCenje kako da se nosimo sa
stresom je povezano sa osjecajima vlastitog
dobra i sa poboljSanim kvalitetom Zivota.
Smanjenje stresa je moguce za vecinu ljudi sa

izmjenama u nacinu Zivota.

Izbjegavanje destruktivnih navika

U najdestruktivnije navike spadaju duhan i
alkohol, kao i zloupotreba droga. Ovo su nacini
zivota ili ponaSanja kod kojih imate li¢nu
kontrolu, ali jednom usvojene narocito su teSke
za eliminisati.
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Tabela 3.
Cinjenice o destruktivnim navikama

Efekti ovisnosti o duhanu

Pusaci imaju pet puta vise rizik od sr¢anog
udara nega nepusaci

Pusenje duhana direktno je vezano za rak
(pluca, usta, grlo), emfizema ili drugih
respiratornih bolesti

Pusenje duhana je povezano sa sr¢anim udarom
i rakom

Trudne zene koje puse povecavaju rizik
nastajanja bolesti kod novorodencadi
Pasivni pusaci mogu imati posljedice po
zdravlje

Cinjenice o zloupotrebi alkohola i droga

Zloupotreba alkohola - poznat uzrok
saobracajnih  nezgoda,  krivicnih  djela,
alergijskih reakcija te maltretiranje djeteta i
supruznika

Zloupotreba alkohola povezana je sa boleS¢u
jetre, kardiovaskularnog sisterna, digestivnog
sistema, nervnog sistema...

Alkohol kojeg koriste trudnice moze biti uzrok
medicinskih problema kod novorodenacadi.

Cinj enice o zloupotrebi droga

Ilegalne droge su povezane sa krivicnim
djelima, saobracajnim nezgodama, povecanim
rizikom dobijanja AIDS-a, ubistva,
neuracunijivosti...

Legalne droge koristene u pove¢anim dozama i
u kombinaciji sa drugim lijekovima su
povezane sa slicnim bolestima kao droga i

2P

PuSenje cigareta, cigara i lula, kao i
upotreba drugih proizvoda duhana (duhan
za Zzvakanje, za Smrkanje) povecavaju

rizik mnogih bolesti. Najbolie i ne
zapocCinjati  upotrebu ovih  proizvoda,
prestanak koristenja duhana nakon

nekoliko godina ima pozitivan ucinak po
zdravlje. Na zalost, veoma teSko je
prestati pusiti.

Ovisnost o alkoholu je jo$ jedna
bolest za  pobijedit. =~ Sedamdeset
procenata svih odraslih Amerikanaca
koristi alkohol. Alkohol je depresiv koji
utiCe na centralni nervni sistem i moze da
ima druge negativne ulinke na tijelo, um i
drustvo. Zloupotreba droga je destruktivna
navika koja moze proizi¢i iz zloupotrebe
legalnih ili ilegalnih droga. Kofein je
najc¢esSce upotrebljvana droga. Kofein je
stimulans kojeg nalazimo u kafi, Caju i
bezalkoholnim pi¢éima. Mnogi odrasli
takode Zloupotrebljavaju lijecnicki
propisane lijekove kojima je namjera da
smanje zdravstvene probleme. Sedativi,
analgetik, antidepresivi, amfetamini su
legalne  droge i najcesce  zlo-
upotrebljivane. llegalne droge kao: kokain,
marihuana, opijati, psihodelicne droge,
inhalatori - ilegalne droge koje koristi veliki
broj omladine. Oko 40 procenata mladih je
probalo drogu, a vecina postaje ovisnici.

Prakticiranje sigurnog seksa

Seksualno prenosive bolesti nisu
medu vode¢im ubicama, ali su izvor
velikog bola i patnje. HIV je trenutno veliki
zdravstveni problem. Mnoge seksualno
prenosive bolesti mogu biti izlijeCene, ali
ne i HIV. Zdrav nacin zivota je kljuc
prevencije protiv. SPB, kao S§to su
klamidija, genitalni herpes, gonoreja,

hepatitis, AIDS i sifilis.

Prihvatanje dobrih preventivnih
navika

Nesrece su veliki uzrok smrti u svijetu, s tim
da ¢ine 6 procenata svih smrti. Sve nesrece
ne mogu biti sprijecene, ali je moguce da se
steknu navike koje smanjuju rizik da ¢e se
nesreca desiti. Smrt u automobilskoj nesredi

moze biti sprije€ena redovnom upotrebom pojasa.mnoga djeca umiru svake godina u nesreéama
vezanim za vodu (bazen, rijeka, more...) $to moze biti sprije€eno nagledanjem djece, upotrebom opreme
za spaSavanje...
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Ucenje prve pomoci

Mnoge smrti bi bile sprijeCene da su osobe, koje bi se nasle na mjestu nesrece, bile sposobne pruziti

e

Sticanje dobrih licnih zdravstvenih navika

Mnogi zdravi nacini zivota su se veC pokazali kao dobre
zdravstvene navike. To su jednostavne li€ne zdravstvene navike
koje su vazne za opSte zdravlje. Ova ponaSanja se mogu smatrati
kao elementarna zato $to se ¢esto uce u Skolama i kod kuée jo$ od
malih nogu. Ipak, neki odrasli su propustili da steknu te navike u
osnovi. Npr., uklju€ujuci redovno pranje i CiS¢enje zuba, briga za

o,

B
Biti informiran konzument

Svake godine veliki broj ljudi
susreCe se sa produktima koji su
inficirani i Cesto opasni. Intenzivno
reklamiranje  zdravih  produkata,
nerijetko od strane slavnih, svuda je
oko nas. Vazno je biti informiran o
svim tzv. zdravim proizvodima.

Cuvanje okolisa

Istrazvanje je pokazalo da 70
procenata odraslih ne mari dovoljno
za okoliS. Mi nismo dovoljno izmijenili
svoje nacine zivota i uveli promjene
koje bi mogle pomoéi u zastiti okolisa.

prvu pomo¢. Zato Sto se na taj naCin moze
sprijeciti smrt, sve osobe bi trebale biti upoznate
sa pruzanjem vjeStackog disanja i reanimacije
srca kao i Heimlichovog zahvata za pomo¢ osobi
koja se davi (hranom...). Mnoge agencije puzZaju
aktivnu nastavu prve pomoc¢i uz kvalificirane
eksperte. Najbolje je nauditi ove procedure na
slicnim predavanjima. Prva pomo¢ za manje
povrede, trovanja i kontrolu krvarenja su druge
vazne procedure.

usi, oCi , kozu., pravilne
navike spavanja, navike
koje sprijeCavaju SPB.

Trazenje ljekarskog
savjeta

Neki ljudi namjerno izbjegavaju da traze savjet kod
fizijatra zato Sto se boje da nesto ne bilo u redu. To se o€ituje u
odlaganju tretmana (eventualnog) te se poveéava rizik od
mnogih bolesti koje se mogu kontrolisati ili lijeciti. Redovni
preventivni pregledi su bitni. Mlade osobe ne trebaju se Cesto
pregledati, ali je vazno za sve ljude radi pomoc¢i kod ranog
dijagnosticiranja. Redovan pregled dojki radi raka je preporu¢en
kao i mamografija i papa test (narocito za Zzene u ¢etrdesetima).

Druge vazne navike koje bi trebalo razmotriti su :

Biti upoznat sa simptomima najces¢im
medicinskim problemima svog kulturnog
okruzenja.

Ako su simptomi prisutni potrazite ljecnicku
pomoc. Mnoge smrti bi bile sprijeCene da se
reagovalo na prve znake bolesti.

Ako je medicinski savjet dat pridrzavajte se.

Nerjetko se desava da ljudi prestaju uzimati
lijekove kada se simptomi povuku iako bi trebali
uzeti punu dozu.

Ako sumnjate u dati savjet, potrazite drugo
misljenje.
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Tabela 4.
Ukljucenost odraslih u akcije za zasSitu okolisa.

w

Ustaljeno ponasanje Procenat aktivnog ucesca

o Reciklaza papira, stakla, aluminija, ulja, 86%
e smanjenje koriStenja struje 73%
e izbjegavanje kupovine ili upotreba sprejeva 68%
e smanjiti koriStenje vode 68%
e zamijeniti neispravne automobile 67%
e podrzati grupu za zastitu okoli~a 51%
e izbjegavati nereciktirajuce proizvode 49%
e zaprezna Kkota ili javni prijevoz 46%
e bojkot nesigurnim proizvodima 27%
e koristiti pamu¢ne pelene umjesto jednokratnih 25%
e odraditi dobrotvorni rad za ekologiju 18%

Koristenje vremena efektivnije

Centralno mjesto koncepta blagostanja zauzima
efektivan rad i doprinos drustvu. Efektivan rad
zahtijeva odredeno vrijeme. Drustvo zahtijeva
odredeno vrileme sa specijalnim povodom i
socijalno blagostanje zahtijeva odredeno vrijeme
za prijatelje i porodicu. Sli¢no, svaka dimenzija
blagostanja zahtijeva odredenu predanost.

2.3.1 Jos neke cinjenice o blagostanju i zdravim nacinima Zivota

"Moderacija" je dobro pravilo za mijenjanje
nacina zivota i zalaganje za sveopste dobro.
Na mnoge nacine stvari koje ispunjavaju vase

Malo stresa Cini zivot zanimljivim; isuviSe stresa
se moze smatrati ugrozavaju¢im. Izbalansiran
nacin zivota moze uciniti zivot zanimljivim i

ugodnim bez stvaranja rizika za nastajanje
zdravstvenih problema.

zivote i vode kvalitethom nacinu zivota takoder
mogu biti izvori problema.

Izbalansiran Zivot je bitan za blagostanje.

Ukratko receno, zivot bez zabave nije Zivot u potpunosti. Mnogi zdravstveni problemi su povezani sa
zdravstvenim navikama i to se moze promijeniti ako se promijeni nacin zivota. Da bi se nacinile pozitivne
promjene nacina zivota, mora se vjerovati da ¢e te promjene pomoci tome da se sprijeCe bolesti i da se
dostigne blagostanje. Ako vjeruje$ da je optimalno zdravlje izvan vaSe kontrole, vjerovatno necete
naciniti naciniti promjene u svom nacinu zivota. Zdrave navike steCene u ranom periodu Zzivota,
najvjerovatnije ¢e biti prakticirane tokom zivota. Stoga, edukacija koja podrazumijeva zdrav nacin zivota
trebala bi biti zapoCeta veoma rano. Jednostavne navike kao $to su pranje zuba, steCene veoma rano,
sprovode se tokom Zivota.

Nikada nije kasno da se usvoji zdrav nacin Zivota da se promovira optimalno
zdravlje.

Ljudi vrlo €esto posmatraju promjenu zivotnog stila kao jedan privremeni cilj a ne kao zivotni cilj.
Vjerovatno je da upravo ovakav stav najviSe doprinosi pojavi recidiviteta (tendencija povratka na
prethodno ponaSanje) u vecini programa. Recidivitet je visok u vecini lifestyle programa (programi za
unapredenje umijeca zivljenja). Dva najbolja primjera za programe sa visokim recidivitetom su program
za mrSavljenje i program za odvikavanje od puSenja. Kod programa za mrSavljenje Cesta je pojava da
ljudi nakon $to dosegnu odredenu (zeljenu) tjelesnu tezinu, ponovo vracéaju svoje stare navike u ishrani,
te time vrlo brzo povrate izgubljenu tezinu. Pravilan nacin mrSavljenja je uspjeSan samo onda kada ljudi

25




promijene svoj nacin ishrane ali za Citav zivot tj. ne vracaju se na staru dijetu. Kada ljudi Zele promijeniti
neki aspekt ponasanja odriCu se svega onoga Sto im je pruzalo zadovoljstvo. Odricanje Cesto potiCe
preokupaciju koja pogorSava stanje promijenjenog zdravstvenog ponasanja. To je razlog zasto ljudi koji
su na dijeti Cesto opsesivno-kompulzivno razmisljaju o hrani. Vrlo je vazno ne zaboraviti da je stvarni
uspjeh bilo kojeg programa u tome ne koliko ljudi uspije dosegnuti
cilj ve¢ koliko ih je sposobno odrzati se na tom cilju oko bar dvije
godine.

Teziti ka umjerenosti je mozda dosta razumnije od
postavljanja cilieva koji zahtijeveju apstinenciju ili kompletno
obrnuto ponasanje. Naprimjer, umjesto kompletnog odricanja
sladoleda, osoba na dijeti bi trebala ograniciti sladoled na manje
porcije ili zamijeniti ga sa nemasnim sladoledom. Takoder,
umijesto ukljucivanja u fithess program sa poc¢etnim joggingom od
8 km pametnije je poceti sa brzim hodanjem od 1.5 km. Za
mnogo ljudi umjerenost zahtijeva viSe prilagodavanja i uc€enja
nego apstinencija.

Kod moderacije / umjerenosti, uspjeh zavisi od kontrole
ponasanja, tj. nauditi Zivjeti sa odredenim podrazajima ali isto
tako znati prekinuti na vrijeme odredene navike koje prije nisu
mogle biti kontrolisane. Kod apstinencije, uspjeh je zagarantovan
samo onda kada se osoba kompletno odrekne stimulusa, npr.
pusac baca sve cigarete. Klju¢ni faktor kod izbora ili moderacije ili
apstinencije je kontrola koju osoba ima u odnosu na svoju
okolinu. Naprimjer ucenje u sobi studentskog doma moze biti
veoma stresno ili neuspjeSno ako osoba/student ne moze
kontrolisati buku i distrakciju okoline odnosno ostalih studenata.

U tom slu€aju ucenje se znatno poboljSava u kontrolisanoj okolini kao $to je to biblioteka.

Ne postoji jedna strategija za mijenjenje Zivotnog stila koja je efektna za svakoga. Poenta je ukljuciti se u
planiranje li€nog programa i iskoristiti mastu kako bi sebi kreirali najprikladniji plan. Ako po¢nete razmisljati
0 neuspjahu mozete praktikovati tehniku thought stopping ( zaustavljanje misli ) tj. sve negativhe misli
tipa: "Ne mogu bolje ugiti" ili " Uvijek sam propadao/la prije"; zamijene se pozitivnim razmisljanjem npr:
"Uradicu to bolje."

2.3.2 Razviti plan djelovanja

Ljudi bi trebali slijediti osnovne prncipe upravljanja zivotnim stilom kada kreiraju plan
djelovanja:

1) procjena ponaSanja

2) postavljanje preciznih realistinih ciljeva

3) formulacija intervencijske startegije za promjenu Zivotnog stila
4) ocjena progresa

@ Procjena ponasanja

Procijeniti ponasanje znaci skupiti podatke o
svakom ciljanom ponasanju. To ukljuCuje proces
brojanja, zapisivanja, mjerenja, posmatranja i
opisivanja ponaSanja. Svaka osoba samo
procjenjuje bilo koje ponaSanje koje se moze
izmjeriti.  Instrumenti  procjene su dnevna
zapisivanja, dnevnici. Podaci bi se trebali
sakupljati onoliko dugo dok se ne utvrde navike
ponasanja i to je minimalno 1-2 sedmice.

Ponekad samo sakupljanje podataka tj. procjena
pona$anja prouzrokuje samu promjenu
ponasanja, dakle bez uklju€ivanja bilo koje druge
tehnike. Kod vecine programa za promjenu
Zivotnog stila, plan djelovanja ne po¢ne sve onda
dok se ne utvrdi da sama procjena ponasanja
nije dovoljna da bi prouzrokovala promjenu.
Bootzin (1975) taj primjer prikazuje kroz iskustvo
svog prijatelja:

Moj prijatelj je ustanovio da je koristio frazu " znas" u skoro svakoj recenici koju bi izgovorio. Poku$ao je
supresiju tog ponasanja. Prvi korak koji je poduzeo-i na kraju se ispostavilo da je to i jedino $to je trebalo
da ucini-bilo je biljeZzenje brojem koliko bi puta izgovorio frazu "zna$". Za svaki dan biljeZenja ponavijanje
fraze se sve viSe smanjivalo. BiljeZenje je posluZilo kao dovoljna intervencija za dovodenje tog verbalnog

ponaSanja pod kontrolu.
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Faza procjene omogucava rieSenja za predanost osobe ka promjeni zZivotnog stila. Podrobna, detaljna
zabiljeSka je dobar znak da osoba ima motivaciju za sprovodenje plana.

Kada je faza procjene gotova trebalo bi biti dovoljno informacija za formiranje profila ponasanja,

odredivanje preciznih cilieva i personalizaciju intervencijskog programa koji odgovara ciljevima i
strategijama osobe, jedinstvenim okolnostima osobe kao i njenoj li¢nosti.

Postavljanje preciznih realisticnih ciljeva

Postavljanje  preciznih cilieva znadi postizanje cilieva. Raspored dodaje strukturu
postaviti ciljeve koji se fokusiraju na konkretna, vaSem planu i omoguc¢ava nacin procjene
vidljiva i mjerljiva ponaSanja. Cilj prevazilazenja progresa.
stida je dosta drugaciji od postavljanja za cilj da Realisti¢ni ciljevi su razumni i povezani su sa
osoba vrsi konverzaciju sa drugom osobom svaki licnim okolnostima. Postavljanje realisti¢nih

dan u narednoj sedmici. Kada su ciljevi precizni,
znate ta€no Sta pokuSavate postici i gdje, kada i
kako c¢e se to dogoditi. Postavljanjem preciznih
ciljeva automatski imate povratnu informaciju o
postignutom progresu. Jo$ jedan nacin da
poboljSate preciznost je da napravite raspored za

cilieva takoder znaci formirati ih kroz kontekst
tacnih informacija. Naprimjer, informisana osoba
koja je na dijeti zna da postavljanje za cilj gubitak
od 20 kilograma u roku od jedne sedmice nije
razumno. Cilj koji je blizi i realniji je 2-3
kilograma.

Kada postavljemo ciljeve najbolje je pocinjati sa malim ciljevima. Kada postavimo mali cilj on se ¢ini
blizim tako da je i uspjeh odmah vidljiv a to automatski daje samopouzdanje. Za kompleksne promjene
zivotnog stila nije dobro pocinjati sa velikim ambicioznim ciljevima, savjetuju psiholozi. Najbolje je veliki
cilj podijeliti u manje ciljeve i uvijek poceti sa lakSim te postepeno zadavati teze ciljeve. Ciljevi bi trebali
biti umjereno konstruisani. Ekstremni ciljevi promoviSu neispravan stav da je promjena Zivotnog stila
privremena. Takvi ciljevi stvaraju jak osjecaj odricanja, ohrabruju preokupaciju ciljnim ponaSanjem i
neminovno vode ka neuspjehu. lzuzeci su samo nikotinsko odvikavanje, alkoholizam i ovisnost o
drogama za koje je apstinencija jedini primarni tretman.

Iﬁ Formulisanje intervencijskih strategija

Ne postoji jedna strategija koja je idealna
za sva ponasanja kao i za sve ljude. Osoba mora
personalizirati intervencijske strategije koje bi se
uklapale profilu ponaSanja kao i ciljevima.
Uobicajeni tipovi strategija ukljuCuju behavioralne
ugovore, kontrolu stimulusa, pozitivna i negativna
dopunjavanja i behavioralnu supstituciju.
Behavioralni ugovor je pisani sporazum izmedu
ljudi u programu za promjenu nacina zivljenja.
Premda su razliciti u formi i stilu, vecina ugovora
uklju€uje tacke koje obuhvataju dugoroCne ciljeve
a isto tako postoje i tacke koje obuhvataju

kratkoroéne i lakSe "korake". Takoder, tu se
nalaze i ciljani rokovi odnosno datumi do kojih je
cili potrebno posti¢i, nagrade i kazne,
intervencijske strategije i potpisi svjedoka.

To nisu legalni dokumenti, tako da je kreativnost i
jednostavnost pozeljna. Po potpisu ugovora,
razradite metode grafickog prikaza vaseg
progresa. Postavite ugovor i graf na vidno mjesto
gdje bi ih i vi i drugi mogli vidjeti. Na taj nacin oni
postaju opipljive potvrde vaSe privrZzenosti
sporazumu.

Kontrola stimulusa je behavioralna tehnika koja uklju€uje eliminaciju ili manipulaciju okolnosti
koje su u vezi sa nepozeljnim ponasanjem. Jedan od nacina da se promijeni ponaSanje je eliminisajne
stimulusa koji prouzrokuje to ponasanje.

Pusac¢ nece pusiti ukoliko nema cigareta, prezderavanje sladoledeom je nemogucée ako odbijemo oti¢i do
poslastiarnice, glasna muzika ne¢e ometati u€enje ukoliko se ukloni radio/stereo.

Jo§ jedan nacin promjene ponasanja je modificiranje stimulusa ili kako se popularnije naziva
oblikovanje stimulusa. Umjesto eliminacije stimulusa, situacija se modifikuje tako da formira ili "oblikuje"
pozeljno ponasanje. Naprimjer, student kojem je nemoguce uciti u sobi studentskog doma moze
pokus$ati da uci u drugacijem okruzenju kao 5to je biblioteka.

Dalje, neki drugi student moze pokusati poboljsati kvalitetu u€enja formiranjem rasporeda prema
kojem pocinje uciti u sesijama od 30 min. a kasnije ih poCinje produzavati na nekoliko sati. Pri tome
student bi trebao biljeziti vrijeme provedeno u u€enju. Kada se takvo ucenje ponavlja 3 dana uzastopno
vrijeme ucenja je povecano za 30 minuta.
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Koristenje pozitivnih i negativnih poja¢anja je jedna od klju¢nih strategija kontrole stimulusa.

Pozitivho pojaCanje se dogada kada je pona$Sanje ojacano pozitivnim konsekvencama. Fizi¢ka
aktivnost, na primjer, moze rezultirati pozitivno ako donosi osjec¢aj zadovoljstva i srece.

Negativno pojaanje se dogada kada se ponaSanje pojaava izbjegavanjem ne¢ega neugodnog.
Naprimjer, biti na low-fat (malo masnoj) dijeti moze pojacati dobre nutricionisticke navike i pomodi pri
odrzavanju tjelesne tezine takvim izbjegavanjem visoko kalori¢ne hrane.

Ponekad, pozitivna i negativha
pojacanja idu u isto vrijeme. Hodanjem,
na primjer, mozemo posti¢i pozitivan
rezultat (osjeéaj relaksacije) i mozemo
u isto vrijeme reducirati tjelesnu tezinu
odnosno otkloniti negativno stanje.
Premda je koriStenje pozitivnih i
negativnih poja¢anja strogo
individualna stvar, mnogi programi za
promjenu stila zivota upravo
naglasavaju pozitivne.

Ljudi vole da se nagraduju, Sto
varira u skladu sa njihovim finansijskim
stanjem. Nagrade se sastoje od raznih
specijalnih  tretmana, shoppinga ili
ucestvovanja u omiljenim aktivnostima.
Od velike pomoéi moze biti lista
nagrada koju sastavite sami, ali
najveca nagrada je postizanje dugoro¢nog cilja. Taj uspjeh u vama stvara novu inicijativu za nastavak
programa za promjenu zivotnog stila.

Mnogim ljudima opomene i kazne sluze kao jaki motivatori za promjenu. Naprimjer, student koji
ne dolazi na predavanje ili hroniéno kasni moze sastaviti ugovor sa svojim savjetnikom i pri tome dati
depozit od $200 (KM 360). Ugovor moZe nalagati da savjetnik vraca studentu $20 za svako
nepropusteno predavanje. Ukoliko student propusti ili zakasni na predavanje $20 odlazi u dobrotvorne
svrhe.

Jos jedna dobra strategija kontrole stimulusa je formiranje grupe za podrsku u koju mogu biti
ukljuceni prijatelji, cimeri, porodica ili neko ko se moze identificirati sa ciljem koji ste vi sebi postavili.
Takva grupa ne samo da je ogroman izvor ohrabrenja ve¢ raCuna na vas u postizanju cilja. Kada
ukljucite jos nekoga cijeli proces Cini se lak§im i pomaze vam da se strogo drZite plana. Neki ljudi vise
vole vjezbati kada su sa nekim nego sami jer imaju disciplinu koju im omogucava jo$ jedna osoba kroz
pozitivno pojacanje.

Kada se pridruZujete grupi za podrku javno afirmiSete Sta, kada i kako planirate uciniti nesto.
Dobro misljenje o drugima je Cesto jak motivator. StaviSe, prijateljstva se skoro uvijek stvore u grupama
za podrsku. Za vecinu programa grupe za podrsku su klju¢ za uspjeh.

Behavioralna supstitucija, ili zamjena ponaSanja ukljuCuje zamjenu nepozeljnog ponasanja
pozeljnim i ono je najceS¢a strategija koju ljudi primjenjuju kada Zele promijeniti jedan od aspekata
Zivotnog stila i to bez profesionalne pomoéi. Kada se primjenjuje ova tehnika cilj je nac¢i neko drugo
ponasanje koje je inkompatibilno sa onim koje Zelimo promijeniti. Tako naprimjer, puSenje je zamijenjeno
zvakanjem gume, umjesto obi¢ne pijemo dijetnu Coca-Colu, gledanje televizije zamijenjeno basketball-
om.

Osoba bi trebala biti pazljiva pri izboru ponaSanja za zamjenu jer postoji mogu¢nost da novim
ponaSanjem lije¢imo jedan a stvaramo drugi, novi problem. Na primjer, mnogi pusaci se debljaju nakon
prestanka pusenja jer jednostavno ne mogu prestati jesti. Drugim rijeCima, zamijenili su kompulzivno
pusenje kompulzivnim jelom. Rezultat je stvaranja nove navike koja je jos viSe Stetna.

Primjena dobrog rasudivanja i sagledanje razumnih principa zdravog Zivljenja je veoma bitno kod
izbora zamjenskog ponasanja.
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Figura 1-13 Primjer Behavioralnog Ugovora Programa za Lifestyle Promjenu

Ja garantujem da ¢u u okviru slijede¢ih 12 sedmica, sa poc¢etkom od 1.
septembra i zavrS§etkom 30. novembra postiéi ciljeve naznacene ispod.

Potpis

Potpis svjedoka

Moj zdravstveni cilj je poboljsati fizi¢ku spremnost kroz uéestvovanje u programima aktivnosti 3 puta sedmi¢no po 30
minuta dnevno

Moji postepeni ciljevi su slijededi:

Procijeniti moju fizi¢ku spremnost koriste¢i Rockposrt Walking Fitness Test-1.septembar
Poceti program hodanja-3.septembar

Poceti program hodanja/jogginga-17.septembar

Preci na jogging program-15. Oktobar

AN NI NN

Strategije intervencije:
v Vjezbati poslije ¢asova i prije veCere
v Ukljugiti cimera

Nagrade:
v Kupiti par skupih jogging/walking patika
v Kupiti jogging komplet

Kazna:
v" Kupiti jogging patike i / ili jogging trenerku cimeru

Ocjena progresa

Konstantan monitoring je jedini nacin za
odredbu ucinkovitosti plana za promjenu stila
zivljenja. To znaci procjenjivanje svakog cilja
prema uslovima i rasporedu naznadenom na
poCetku programa. Uskladeno posmatranje
omogucava povratnu informaciju o uspjehu i
proogresu. Ta povratna informacija je baza za
dalji nastavak programa kao i parametar prema
kojem se odreduje da li je potrebno program

trebao bi biti dovoljno dug kako bi bilo moguce
posti¢i odredeni cilj, a ne prekratak vremenski
period koji onda prouzrokuje preokupaciju
negativnim ponasanjem. S obzirom na prirodu i
kompleksnost problema, tajming procjene stanja
moze varirati od sedmiénog za program
mrSavljenja do dnevnog za program poboljSanja
ucenja. Bez obzira na rezultate, vazna je pravilna
perspektiva uspjeha i neuspjeha. Dosta ljudi ima

adaptirati, mijenjati ili ne. S druge strane,
treba izbjegavati i pretjaran monitoring, tj.
vremenski razmak izmedu dva monitoringa

stav da ili potuno uspijevamo, ako ne onda
potpuno propadamo. Ovakav nacon razmisljanja
moze razoriti motivaciju.

Kada ciljevi nisu u potpunosti realizovani pravilan stav je sagledati mane kao opravdanje za
potrebne promjene u programu. Mozda su ciljevi bili suviSe uopsSteni i nerealni. Intervencijske strategije
su mozda bile irelevantne. Reoblikovanje ciljeva, izmjena nagrada i kazni, sastavljanje realnog
rasporeda i drugacijih intervencijskih struktura moze dovesti do velikih pozitivnih promjena. Iznad svega
trebali biste imati zrdav stav o sebi i ne opterecavati se krivnjom ako ne uspijete postici cilj. Ono $to se u
jednom momentu ¢ini vazno u drugom momentu postaje nevazno ako se sagleda iz Sireg aspekta.
Mozete razmisliti o tome koliko ¢e ovaj momenat sada vama znaciti za dvije godine. Pomoc¢u ovoga
uspostavljate pravilnu perspektivu svoga progresa. Najvazniji su odgovori na slijedec¢a pitanja:

"Sta ste nauéili iz ovog iskustva?Sta ste naudili o sebi? Sta mozete izmijeniti?" Promjena nacina Zivljenja
Je proces koji traje skoro cijeli Zivot te zahtijeva pronicljivost, vjeSto planiranje i mnogo vjeZbe.
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3. PUT KA WELLNESSU
3.1 Koristi od wellness-a

PUT KA WELLNESSU

: , - ‘ I .
2 o
; ..".'::-“"l " 3 .
» L-‘ v
-Q A Sada je sasvim jasno da
'@“ kada pri€amo o totalnom wellness-
Y u, trebamo postaviti i odrzati
/ A nekoliko ciljeva i posti¢i adekvatan

aerobni kapacitet, jake miSice,
fleksibilnost, idealnu tielesnu
tezinu, izbala -nsiranu ishranu i

DOBROBIT FIZ'CKE AKTIVNOSTI zdrav nacin zivota. Svako ko usvoji

wellness nacdin zivota ne samo da

Snaga postiZze i odrzava ove ciljeve lakse,
nego iskoriStava sve njihove
Fleksib“nostf t dobrobiti Sto se pozitivno reflektuje
Aerobni kapacite na sve aspekte njihovog Zivota.
Sa nekoliko sati tjelesne aktivnosti i
Miéiénat 1 vjezbanja u kombinaciji sa previe
izdrZljivost SElelelellrer-1g|- alkohola, puSenja i nedovoljno sna
Samopostignuée IE moze se posti¢i potpuni
Stres wellness.
‘ ‘HOleStefOl Redovna tjelesna aktivnost,

medutim, je dobar nacin u pokusaju
da se usvoji zdraviji nacin Zzivota.
Zdraviji naCin Zivota ¢e povecati i
sposobnost za  vjezbanjem i
unapredenje efikasnosti u svako -

Visok krvni‘ ‘Tjelesne masnoce
pritisak

dnevnom Zzivotu.

Veoma je vazno dovoljno se odmarati, ne pusiti i umjereno konzumirati alkohol, kako dobrobit
vjezbanja i zdrave hrane i aktivnog odmora ne bi bila uzaludna.

Krilatica stara 2000 godina sve precizno definira "Mens sana in corpore sano - u zdravom tijelu,
zdrav duh". Svaki put kada odlu¢imo eliminirati nezdravu naviku, otvaramo vrata redovnom
vjezbanju. Nije slu¢ajno da svaki program odvikavanja od pusSenja, zdrave dijete, reduciranja stresa
ili protiv nesanice u sebi sadrzi odreden nivo tjelesne aktivnosti.

Konac¢no, wellness nacin zivota ima pozitivan uticaj na sadaSnje i
buducée ponaSanje nase dlgce.

WELLNESS ZNACI:

e Vise energije

o Efikasniji na poslu

e Blagostanje i zdravo zZivljenje

o Pokazati kako se dobro osjecate
e Promjena Zivotnog stila

Jedna od viSe prednosti welnessa-a je i osjecaj "da ste u formi" i da
imate mnogo energije. Visi nivo fitnessa pomoci ¢e vam da prevazidete trenutke umora i nosite se sa bilo
kakvom situacijom sa viSe snage i energije, bilo da je to posao, kuca ili slobodno vrijeme.
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Tajna o€uvanja stila zivota punog energije nalazi se u celiji (stanicama). NaSe stanice u poput sitnih,
mikroskopskih slojeva za proizvodnju energije. Kao i za strojeve, i za njih se moramo brinuti na pravilan
nacin da bi funkcionisale. Kad ne dobiju ono $to im je potrebno (esencijalne hranjive tvari), nase stanice
se ulijene, postanu spore i umorne, a i mi postajemo lijeni, spori i umorni. Za energiju ili vitalnost tijelu
moramo dati hranjive tvari koje su mu potrebne za o€uvanje zdravlja stanica.

U sredistu naseg postojanja je zelja da budemo dobrog zdravilja.

Da bi postigli optimalno zdravlje moramo
pristupiti aktivnom vjezbanju i adekvatnom
odmoru (oporavku).

ZDRAVLIE
Koncentri¢ni krugovi se Sire i u sebe ukljucuju i
prehranu kao jedan od znacajnih faktora. Pri
H ovome moramo imati u vidu €injenicu da vrlo
Cesto poistovjeCujemo termine ishrana i
prehrana.

ODMOR O VIJEZBA Sustinski se one razlikuju jer ishrana je sve
ono $to konzumiramo u cilju zadovoljavanja
sitosti, a prehrana predstavlja kvalitet

Z uneSenih  namirnica koje celija moze
adekvatno iskoristiti.
PREHRANA ZASTO JE PREHRANA TOLIKO

VAZNA?

Iz prostog razloga $to se nase tijelo sastoji od
73 milijarde stanica koje trebamo:

HRANITI H
OBNOVITI O m—— PREHRAMBENI SISTEM
ZASTITI z
HRANJIVE TVARI § SAMO NEKE HRANJIVE
ULAZE UNUTRA STANICNA TVARI ULAZE UNUTRA  STANICNA
/ OPNA OPNA
(meka i propusna) / (tvrda i nepropusna)

L 3
y v

STANICA STANICA

, OTPADNE TVARI ' SAMO NEKE OTPADNE
Zdrava stanica IZLAZE VAN Bolesna stanica TVARI IZLAZE VAN

N

Ocigledno je da samo stanice sa dovoljno elastichom i propustljivom opnom mogu primati
hranjive tvari i izbacivati raspadne produkte $to je osnova za normalno funkcionisanje stanice.
Zadovoljenje osnovnog postulata za normalno funkcionisanje stanice smo vec ranije istakli a to je da

stanicu moramo hraniti, obnavljati i zastititi.
Zadovoljenjem ovog postulata postizemo

REZULTAT JE DA VASE STANICE POSTAJU
ZDRAVIJE | PUNE ENERGIJE, A TAKVI
POSTAJETE I VI



4. GLAD U STOMAKU I DUSI

Hrana koju uzimamo je izvor Zivota, ali i klica smrti. Da li nas zaista mozZe ubiti ono

Sto najvise volimo

Od davnina ljudi umiju da kazu da
"zdravlje na usta ulazi" i ¢ini mi se da ta
izreka oslikava mnogo vise od obicnog
razmiSljanja o podjeli hrane na zdravu i
nezdravu. PoCev od najranijih dana naSeg
Zivota, ta nejasna a klju¢na predstava o
hrani, nama tako malima, bespomoc¢nima i
zavisnim, u stvari predstavlja Citav kosmos
nasih potreba. Od toga da li je beba sikila na
vrijeme ili ne, da li je bilo dovoljno papice, da
li je Zedna ili je samo Zedna dodira i igre sa
velicanstvenim bi¢em - majkom.

Figura od koje zavisimo, za koju
nismo znali da li je dio nas ili dio spoljnog
svijeta koji je toliko nov, tako zastrasujuc.
Ona, figura koja nas hrani, spaSava ili
kaznjava, predstava je moénog bica, te
ponekad, kako to samo obi¢na, bezazlena, a
gladna, beba moze da pomisli - izgleda tako
divno, ali i tako surovo... Majcinska,
hraniteljska figura u o€ima bebe vjerovatno

izgleda kao gospodar Zivota i bola, i u odnosu sa njom bebe prolaze kroz iskustvo liSavanja, ¢eznje, ali

i srece i apsolutnog zadovoljenja.

U nekom malo kasnijem dobu, evo opet hrane da
kroz nju stiemo nova iskustva, bilo da smo
kljukani ili zapostavljani, bilo da se nase zelje i
apetiti poStuju i diskretno usmjeravaju.

Ponekad majka ne zna da Cuje Sta dijete od nje
trazi, pa "odraduje posao" kljukanjem, ili na taj
nacin rjeSava svoju ili djetetovu napetost ili
zatomljuje neko drugo osje¢anje na koje nema
svoj odgovor. Druga krajnost je liSavanje djeteta
hrane, uskracivanje ili kaznjavanje, koje se
obi¢no teZe podnosi kada je izraz roditeljske
nebrige, zanemarivanja ili kaznjavanja, nego
kada je izraz stvarne neimastinje. Ipak je duznost
roditelja da dijete zdravo nahrani, da ga nauci da
postuje svoju glad, kao i da je utoli na ispravan
nacin. Ispravan u svakom smislu.

Pomocu hrane se preZivijava, ali se u njoj i uZiva.
Namirnice koje unosimo u sebe, mogu biti izvor
Zivota, ali i klica smrti. Hranom mozZemo da se
zabavimo, usre¢imo nekog ko nam je drag,
pomognemo bolesnom. Ono S$to jedemo nas
gradi, &titi, pokrec¢e. Dijete u¢imo da na vrijeme,
sa mjerom, namirnicama kontrolisanog porijekla,
oCuvanih i zdravih svojstava, utoli svoju glad.
Glad u stomaku, ali i onu u drugu, u o¢ima, dusi,
glad za novim, za uspjehom, za posjedovanjem,
za znanjem. Zato valjda u zivotu i sre¢emo neke
pohlepne, "teske" ljude, koji srljaju u odnose sa
drugima kroz neku neutazivu zudnju, koji su u isti
mah i surovi, okrutni, ali i tuzni. Kao da nista na

svijetu ne postoji Sto bi mogli dobiti, a da oni
shvate da su na dobitku, kao da niSta nije
dovoljno da nahrani onu razdiru¢u glad u njima.
Njih je nekako najlakSe i napustiti, jer nam se Cini
da je pitanje dana kada ¢emo mi sami biti
pojedeni.

Sreéemo i "kljukane" ljude, koji mogu, bar na
trenutak, sa uzivanjem da prime to nesto od nas,
ali se ubrzo ispostavi da to nije ta glad koju smo
mi vidjeli, ve¢ neka druga za koju ni oni sami
nemaju rije€i. lako nam i oni mogu, na prvi mah,
djelovati kao ljutiti sa njihovom tugom
uspijevamo da uspostavimo "kontakt". Zbog toga
Sto se, bar na mah, osjete zadovoljenim i pokazu
radost u primanju, opstaje nada da ¢e se to
"nesto" dosti¢i. Postoje i ljudi koji svoju sitost
nose sa sobom kao oreol. To je onaj osecaj da
ste u blizini nekog ko uvek ima svega dovoljno,
kome niste neophodni, ko se ne hvata za vas kao
za slamku. To su oni smireni, vedri, odmjereni, ali
koji se bas i nece "polomiti" oko vas. To su oni
koji lako ostvaruju svoje snove, ali i biraju realne,
ostvarive, a ipak optimalne, ciljeve. Oni ne pate
od "nesreénih ljubavi", ne otimaju tude, olako
dobijaju dobre poslove, partnere, stanove... Ljudi
za koje osje¢amo da "imaju srece", ali im se ne
¢udimo, jer oni kao da je bas zasluzuju. Oni, ¢ak i
u situacijama kada traze djeluju kao da daju i kao
da obecavaju da ¢e aura njihove "nahranjenosti"
zahvatiti i nas ili djeluju da nas nece "pojesti". Sto
takode uopste nije loSe, zar ne?
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5. CINJENICE O ELEMENTIMA FIZICKE KONDICIJE

Fizicka kondicija sastoji se iz brojnih komponenti, od kojih je svaka specifiéne
prirode.

Fizicka kondicija je prije . 7
kombinacija vise elemenata Tjele_sna struktura, R i 4
(aspekata) nego jedna pojedina¢na kardiovaskularna kOﬂdICIja, @ 7
karakteristika. Osoba koja je u dobroj  elgsti¢nost, misiéna izdrzljivost i 0

fiziCkoj kondiciji mora imati .
zadovoljene, barem na prihvatljivoj tjelesna shaga su komponente

razini, sve komponente kondicije fiziCkog fitnesa vezane za zdravije.
vezane za zdravlje, i sve komponente &
kondicije vezane za tjelesne vjestine.
Ne znadi nuzno da ljudi koji posjeduju
jedan elemenat dobre fizicke kondicije
posjeduju i ostale elemente.

Postoje relacije izmedu
pojedinih karakteristika kondicije, ali
svaka od komponenti fizicke kondicije
je zasebna i razliita od drugih. Na
primjer, ljudi koji se mogu pohvaliti
izvanrednom fizickom snagom ne
moraju  nuzno imati i  dobru
kardiovaskularnu kondiciju, a oni Kkoji
imaju dobru koordinaciju ne moraju
imati i dobru fleksibilnost.

S obzirom da je svaka od
komponenti kondicije u direktnoj vezi
sa zdravljem i smanjuje rizik od pojave
hipokineti¢kih bolesti, svaka se smatra
dijelom fizickog fitnesa vezanog za
zdravlje. Neki struénjaci smatraju da je
integritet kostiju dodatni dio fithesa
vezanog za zdravlje.

Posjedovanje umjerene (dovoljne) kolic¢ine svake od
komponenti kondicije vezane za zdravlje je od esencijalnog
znacaja za prevenciju bolesti i promociju zdravlja. Do neke
mjere imati visok nivo kondicije vezane za zdravlje je
jednako kao imati visok nivo kondicije vezane za vjestinu.

Na primjer, odredena koli¢ina snage je potrebna da bi se
izbjegli zdravstveni problemi vezani za kicmu, dok visok
nivo fizicke snage doprinosi da se poboljSaju
performanse u aktivnostima kao $to je fudbal ili poslovi
koji zahtijevaju podizanje veceg tereta.
Posto je svaka komponenta fitnesa vezana za odredene
motoricke vjestine, kao Sto su vjeStine neophodne u
odredenoj vrsti sporta ili odredenoj vrsti posla, svaka se
klasifikuje kao dio fitnesa vezanog za tjelesne vjestine.
Ova vrsta fitnesa ponekad se naziva "sportski fitnes" ili
| "motoricki fitnes".

Agilnost, balans,
koordinacija, mo¢,
vrijeme reagovanja i
brzina Cesto se
smatraju osnovnim
elementima fitnesa
vezanog za (tjelesne)

vjestine.

Sumnja se da postoje i druge sposobnosti koje se mogu klasifikovati kao komponente fitnesa
vezanog za vjestinu. Takode, svaki elemenat ovoga fitnesa je multidimenzionalan. Na primjer,
koordinacija moze biti koordinacija "ruka-oko" kao kod udaranja lopte palicom, koordinacija "noga-oko"
kao kod $utanja lopte, kao i mnoge druge kombinacije. Sest elemenata fitnesa vezanog za vjestinu koje
su ovdje identifikovane su one koje su najcesce vezuju za uspjesne performanse u sportu ili radu.
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5.1 Jos neke Cinjenice o fitnesu i fizickoj aktivnosti

Nasljedni faktor utice na fizicku
kondiciju, ukupnu kondiciju i optimalno
zdravlje.

Postoje validni dokazi da su li¢ni potencijali za razvijanje
visokog nivoa fizicke kondicije, posebno kondicije vezane za vjestine
zasnovani na genetskom nasljedu. Kao $to uti¢e na fizicku kondiciju,
genetski faktor takode utice na ukupnu kondiciju i zdravlje.
Predispozicije za odredene vrste oboljenja i zdravstvenih problema mogu
biti nasljedne.

Zdrav nacin Zivota je vazan za optimalno
» zdravilje i kvalitet Zivota.

Bavljenje fizickim aktivnostima je jedan od brojnih
zdravih Zivotnih stilova koji doprinosi optimalnom zdravlju i
kvalitetu Zivota. Za razliku od genetskog nasljeda na koji se
ne moze uticati, Covijek moze promijeniti Zivotni stil da bi
poboljSao svoju kondiciju i zdravlje.

Sjeverno-Amerikanci su postali
fizicki aktivniji u zadnje vrijeme.

Odrasili ljudi u SAD su fizi¢ki aktivniji u zadnjim
godinama. Otkako je provedeno prvo anketiranje o
bavljenju fizickom aktivnosti i vjezbanju 1961.
godine postoji konstantno povecanje u bavljenju
fiziCkim aktivnostima medu odraslima. 1961.
godine samo 24% odraslih izjavilo je da su fizicki
aktivni u slobodno vrijeme. Trenutno viSe od
polovine ispitanika kazu da su aktivni. To je
indikacija da je "fithes-pokret" vise od modnog
hira. Redovno vjezbanje je postalo dio Zivota |
vec¢ine ljudi, i broj ovih ljudi se stalno .
povecava. Od 1990. godine broj ljudi koji su ,,;5{‘2\
dovoljno fizicki aktivni da imaju dobru 9
kondiciju, zdravlje i wellness porastao je sa 22% na 24%, $to pokazujmgres u ostvarenju ovog
postavljenog nacionalnog zdravstvenog cilja. Kao posljedica progresa u ostvarenju ovog nhacionalnog
zdravstvenog cilja prvobitno postavljeni cilj — povecéanje procenta fizicki aktivnih ljudi na 30% pretrpio je
izmjenu i sada je cilj pove¢anje ovog procenta na 36%.

» Preveliki broj Sjeverno-Amerikanaca nije aktivan koliko bi trebao
biti.
lako su u nekom ranijem periodu zaista bili fizicki aktivni, mnogi od ispitanika koji kazu da su fizicki
aktivni zapravo su aktivni samo povremeno. Rezultati ispitivanja pokazuju da vecina odraslih ne vjezba
dovoljno da bi unaprijedili fizicku kondiciju i da su mnogi totalno neaktivni.

Nazalost, napori da se smanji broj ljudi koji su totalno neaktivni ostali su neuspjesni. Zapravo, broj
ljudi koji su totalno neaktivni sada je veci nego 1990. kada su uspostavljeni nacionalni zdravstveni ciljevi.

» Neke grupe populacije su vise u formi i aktivnije nego druge.

Usprkos bojaznima izrazenim u vezi sa fitnesom nase omladine, djeca su najaktivnija grupa
populacije i u najboljoj formi. Dokazano je da su adolescenti manje aktivni od djece, a odrasli manje
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aktivni od adolescenata. Danas, djeca su u jednako dobroj formi kao i djeca prije 30 godina, sa jednim
izuzetkom: danas su djeca (u prosjeku) deblja nego prije 30 godina. Postoje sumnje da su adolescenti
danas manje aktivni nego u proteklim godinama. Ova ¢injenica je vazna, jer je ovo zivotno razdoblje
period kada se uz pravilnu vjezbu i zdrav nacin Zivota moze posti¢i izuzetna kondicija.

Medu populacijom odraslih, mladi muskarci srednje klase su najvjerovatnija skupina aktivnih. Zene
su aktivnije posljednjih godina, ali joS uvijek manje aktivne nego muskarci. Starija grupa odraslih ima
jednaku korist i dobrobit od redovne fizicke aktivnosti kao i mlada, ali je skoro polovina neaktivna. Odrasli
sa odredenim fizickim nedostacima i oni sa skromnijim prihodima su takode znatno manje aktivni nego
drugi.

> Dobra fizicka kondicija i redovna fizicka aktivnost doprinose
optimalnom zdravlju i wellness-u.

Dobra kondicija koja je rezultat redovnog vjezbanja smanjuje rizik pojave hipokineti¢kih bolesti i
doprinosi ukupnom wellness-u $to je dokazano danas kada je kvalitet zivota poboljSan. Dobrobiti za
zdravlje koje proizilaze iz vijezbe i fitnesa kasnije ¢e biti detaljnije obradene.

> Industrija je prepoznala vazZnost programa za fitnes i vjezbanje
svojih zaposlenika kako bi oni bili u boljoj kondiciji i produktivniji.

Uvidjevsi da mnogi radni zadaci ne zahtijevaju viSe fizicku aktivnost kakva je bila potrebna prije
automatizacije, industrijske kompanije su poduzele korake da svojim zaposlenicima ponude fitnes-
programe i "vjezbu-na-poslu". Vie od polovine kompanija sa 750 ili viSe zaposlenih sada imaju takve
programe. Nacionalni cilj je da se broj takvih kompanija poveca na 80%.

Od 1990. godine je postignut znacajan progres po ovom pitanju. Uprave kompanija podrzavaju
program fitnesa-u-industriji, jer su medicinski troskovi ogromni: hipokineticke bolesti, kao Sto su bolesti
kicme, prave godiSnje gubitke od bilion dolara u produkciji; troSkovi plaéenih odsustva zbog bolovanja
mogu se znacajno smanijiti tako Sto ¢e se zaposlenicima ponuditi fithes program na poslu. Dokazalo se da
su se ovi programi isplatili i postali veoma popularni medu zaposlenicima. Ovo uvodenje wellness-
programa u radni dio Zivota smatra se i kao jedan od razloga za ostvarenje progresa u postizanju
nacionalnih zdravstvenih ciljeva. Rukovodilac u jednoj kompaniji izjavio je: "Ovo se pokazalo kao jedna od
najboljih povlastica koje smo ponudili zaposlenicima."

> Mnogi ljudi jos uvijek zanemaruju cinjenice o znacaju fizicke
aktivnosti i fizickog fitnesa.

Nazalost, mnogi odrasli Amerikanci puni su zabluda o zdravlju, fitnesu i vjezbanju. Na primjer, viSe
od 50% neaktivnih ispitanika vjeruju da je vjezba kroz sportske aktivnosti kao $to su bejzbol ili kuglanje
dovoljna da se odrzava dobro zdravlje i dobra fizicka kondicija. lako €injenice dokazuju suprotno, oni koji
ne vjezbaju redovno ubijedeni su da povremenim vjezbanjem zadovoljavaju svoje potrebe za ovom
vrstom aktivnosti. Interesantno, oni koji redovno vjezbaju najéeSée misle da ne vjezbaju dovoljno,
odnosno koliko bi bilo potrebno.

> Najpopularnije vrste vjezbe medu odraslima su one koje ne
zahtijevaju visok nivo vjestine ili opreme i pristupacne su za
svakoga.

Medicinski opsti izvjestaj o fizickoj aktivnosti i zdravlju ukazuje da su medu najpopularnijim fizickim
aktivnostima medu odraslima Setanje, rad u vrtu, viezbe istezanja, biciklizam, vjezbe za jacanje misi¢a,
penjanje uz stepenice, dzoging, aerobik i plivanje. | druga, na nacionalnom nivou, provedena ispitivanja
konstantno daju sline rezultate. Sve ove vjezbe mogu se praktikovati blizu kuce i ne koStaju nista.
Nijedna od njih ne zahtijeva visoki stepen umjeSnosti da bi osoba bila u njima uspjeSna i uzivala u
dobrobiti koje proizilaze iz njihovog redovnog upraznjavanja. Medutim, ove aktivnosti nisu €esto i one koje
ljudi cijene vrijednim za svoju djecu, niti one u kojima se oni kao djeca ucestvovali. I, iako su fudbal,
bejzbol, koSarka, gimnastika i boks aktivnosti koje odrasli uzivaju gledati, to Cesto nisu aktivnosti u kojima
oni i u€estvuju.
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» Redovnim vjezbanjem i pravilnim fitnesom mozZe se ustediti novac..

IstraZivanja su pokazala da "neaktivno" Zivljenje koSta druStvenu zajednicu velike iznose novca
svake godine. Smatra se da bi drustvo moglo ustediti 1.900 $ godi$nje na svakoj fizicki neaktivnoj osobi
koja bi u svoj zivot uvela redovno vjezbanje. Ovi ekstra troSkovi rezultat su povecanih premija za
zdravstvno osiguranje, premija zivotnog osiguranja, troSkova bolovanja i osiguranja od invalidnosti.

Fizicka aktivnost je od velikog znacaja, ali to nije "'univerzalni
lijek"', i ako se nepravilno praktikuje, moze biti i opasna.

Mnoge dobrobiti koje proizilaze iz redovnog vjezbanja su vec¢ opisane u ovoj knjizi. Medutim,
odredene vrste vjezbe su kontraindicirane za neke ljude. Za ljude koji ne vjezbaju redovno, pokusati da se
"previSe" postigne "prebrzo" moze biti veoma opasno. Oni koji ne vjezbaju redovno, kao "vikend-atlete",
koji zustro vjezbaju preko vikenda ili nekim drugim specijalnim danima, moglo bi se reci da "traze nevolje".
Cak i oni koji redovno vjezbaju, ukoliko postanu opsjednuti viezbom i fizickom aktivno$éu mogu postati
zrtve "neuroze aktivnosti". Ovo stanje nastaje kada pojedinac postane iracionalno obuzet svojim
bavljenjem fizickom aktivnosti te kada uvijek smatra da nije dovoljno vjezbao.

Ne postoji jedna forma fizicke aktivnosti koja bi bila najpogodnija
za sve ljude.

Razli¢iti ljudi bave se razli¢itim vrstama vjezbi iz razliCitih razloga. Tako bi trebalo biti. Svaka
osoba ima svoju jedinstvenu osobenost kretanja — dvije osobe ne mogu se
kretati na isti nacin. Zbog toga $to se osobenosti kretanja medu ljudima
razlikuju, Sirok je opseg fizi¢kih aktivnosti kojima se pojedinac moze baviti

u slobodno vrijeme. Za pravilan izbor vrste vjezbanja i fizi¢kih
aktivnosti treba uciniti slijedece:

= Ustanoviti trenutno zdravstveno stanje i
stanje fizicke kondicije kako bi se
odredile individualne potrebe,

= Preispitati Sta vas trenutno
najviSe zanima. (U vjezbi
treba uzivati.)

= Spoznati i shvatiti
znacaj i vrijednost
pojedinih aktivnosti,

= Odluciti koja od
aktivnosti najbolje
odgovara vasim
potrebama i
interesima,

= Imati (postici)

potrebno  znanje i

vjestinu  potrebne za
izabrane aktivnosti.

» Fizi¢ka aktivnost je ''za svakoga''.

Vjezba, bilo kroz sport ili neku drugu vrstu fiziCke aktivnosti, ne bi trebala biti ograniena fizickim
mogucnostima. Bez obzira na godine, spol ili fizicka ograni¢enja (ako ne postoje ozbiljna zdravstvena
ograni€enja), postoji za svakoga neka vrsta aktivnosti u kojoj ¢e moci uzivati i u kojoj Ce biti uspjeSan.
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5.2 Cinjenice o tome zasto ljudi ne vjezbaju

> Razlog broj 1. koji ljudi obicno daju kao odgovor na pitanje zasto
ne vjezbaju je: "'Nemam vremena."'

"PreviSe sam zauzet(a)!" Ovo se neprestano pokazuje kao naj¢eS¢i i vodeci razlog zasto ljudi
redovno ne vjezbaju. Takode, ovakvi ljudi izjavljuju da znaju za znacaj redovnog vjezbanja i da planiraju u
buducnosti uvesti vjezbanje u svoj zivot: "Kada prestane frkal!" Na primjer, mladi ljudi kazu da o€ekuju da
¢e ubrzo "udvrstiti" karijeru i da ¢e onda imati viSe vremena za vjezbanje. Stariji kazu da zale $to nisu bili
aktivniji dok su bili mladi.

> Drugi glavni razlog zasto Iljudi ne vjezbaju je ''Zato Sto je
neugodno.'’

Mnogi koji izbjegavaju vjezbu Cine tako zato Sto je vjezbati "neugodno". Konkretni razlozi su npr:
"Oznojiéu se."; "Pokvari¢e mi se frizura" ili "Jednostavno ne mogu smocéi dovoljno energije za vjezbu".
(Interesantno je, medutim, da oni koji redovno vjezbaju izjavljuju da primjecuju poboljSanje Sto se tice
fizickog izgleda i osjecaju da imaju vise energije.)

s

Ogroman broj ljudi nije fizicki aktivan jer ''jednostavno ne uZivaju

u vjezbi''.

Razlozi zasto ljudi kazu da ne uzivaju u vjezbi su: "Ljudi bi mi se mogli smijati"; "Sport me Cini
nervoznim" i "Nisam dobar u fizickim aktivnostima". Ovakvi ljudi ¢esto pate od nedostatka samopouzdanja
i vjere u sopstvene sposobnosti. U nekim slu€ajevima, razlog za ovo su neugodna iskustva u proSlosti
kroz fizicku edukaciju u procesu Skolovanja. Ako se pravilno izvrSi izbor aktivnosti, ¢ak i oni koji nisu zaista
nikada uzivali u vjezbi mogu to promijeniti.

> Slabo zdravije je razlog zasto neki izbjegavaju vjeZbanje.

Neki ljudi izbjegavaju viezbati iz zdravstvenih razloga. Cak i kada postoje dobri medicinski razlozi
za neke osobe da ne vjezbaju, mnogi od njih uz pravilno osmisljene vjezbe mogli bi vjezbati i imati od toga
koristi.

Nedostatak sala za vjeZbanje ili lose vrijeme su razlozi zbog kojih
neki ljudi ne vjezbaju redovno.

Redovno vjezbati je mnogo zgodnije ukoliko je teretana blizu i vrijeme je lijepo. Ipak, mogucnosti
za rekreaciju su se znatno povecale zadnjih godina. StaviSe, neke od najpopularnijih fitnes-aktivnosti
zahtijevaju vrlo malo opreme, mogu se praktikovati "blizu ku¢e" i potpuno su besplatne.

> Neki ljudi ne vjezbaju redovno zato sto smatraju da su previse
stari.

Kako ljudi stare, mnogi poc€inju vjerovati da je vjezbanje nesto $to oni nisu u stanju. Za vecinu ljudi
to jednostavno nije istina! DugogodiSnja istrazivanja pokazala su da pravilni programi vjezbe za starije
ljude ne samo bezopasni, nego imaju mnogo koristi za zdravlje, kao $to su produzenje zivota, smanjeno
obolijevanje od nekih bolesti, poveéana radna sposobnost i uopste osjecaj "dobrobiti".
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5.3 Cinjenice o tome zasto ljudi vjezbaju

N

(e Y

> Primarni razlog zasto ljudi redovno vjezbaju je ''zbog dobrog

zdravlja i dobre kondicije''

Skoro svi odrasli ljudi prepoznali su znacaj viezbe za zdravlje i kondiciju. Vise nacionalnih anketa
je pokazalo da su zdravlje i kondicija prvi i najvazniji razlog zasto se ljudi opredjeljuju za redovno
vjezbanje.

Nazalost, mnogi od njih ¢e reci da su zapoceli sa redovnim programom vjezbanja zato $to im je njihov
liekar to "naredio". Za neke, Cekati na naredbu doktora moze biti isuviSe kasno.

> Mnogi ljudi vjezbaju u cilju postizanja boljeg fizickog izgleda.

Vazan razlog za vjezbanje je poboljSanje fizickog izgleda. U nasem drustvu, dobar izgled je visoko
cijenjen, tako da je atraktivnost jo$ jedan glavni razlog zasto se ljudi opredjeljuju za redovno vjezbanje. Od
glavnog znacaja za mnoge ljude je kontrola sopstvene tjelesne tezine.

lako je dokazano brojnim primjerima da redovnim vjezbanjem mozete postic¢i da izgledate najbolje
Sto mozete, postoji rizik od nerealnih o€ekivanja kod vecine ljudi. Kod mnogih koji oCekuju drasti¢ne
promjene nabolje u svom izgledu sama fiziCka vjezba nece biti dovoljna.

> UzZivanje u vjezbi je vaZan razlog za redovnu vjezZbu.

Vecina ispitanika izjavljuju da je uzivanje u vjezbanju od najveCeg zna€aja u njihovom
opredjeljenju za redovno vjezbanje. To nije iznenadujuce, s obzirom da su mnogi od onih koji su se poceli
baviti dZogingom iz razloga postizanja bolje kondicije nastavili iz razloga "postizanja vrhunskog iskustva"
ili dosezanja "vrhunca trkaca". Zapravo, zadovoljstvo se moze posti¢i u jednostavnoj aktivnosti pokreta.
Osjecaj zabave, osje€anje dobrobiti i uopste uzitak kroz fizicku aktivnost je zabiljezen u mnogim
ispitivanjima.
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Odmor i oslobadanje od napetosti takode su razlozi zbog kojih ljudi
redovno vjezZbaju.

Odmor i oslobadanje od napetosti visoko kotira na listi razloga koje ljudi daju kao odgovor na
pitanje zasto se redovno bave vjezbanjem. Vjezbe kao $to su dzoging ili voznja bicikla, pruzaju pojedincu
mogucnost da se osami i udalji od stalne napetosti i stresa na poslu. Duzi niz godina, zna se da vjezbanje
u vidu sporta ili igara pruza "katarzu" ili udaljavanje od frustracija koje proizilaze iz svakodnevnih
aktivnosti. Dokazano je da redovna vjezba smanjuje simptome depresije ili uznemirenosti, koji su tipi¢ni za
zapadnu civilizaciju.

» Fizicka aktivnost nudi se kao nacin ''savladavanja izazova'' i
razvijanja osjecaja licnog dostignuca.

Osjecaj licnog
dostignuc¢a povezan sa
bavljenjem razli¢itim fizi¢kim
aktivnostima je Cesto razlog
zasto se ljudi bave vjezbom.

U nekim slucajevima to je na
nivou savladavanja  nove
vjestine, kao Sto je npr. reket-
bol ili tenis, u drugim
slu¢ajevima, to je ‘istrCati
duzinu" ili odraditi odredeni
broj trbusnjaka koji ¢e vam dati
osjecaj ostvarenja
postavljenog cilja. lzazov da
se nesto postigne Sto nikad
prije nije, je ocigledno vrlo
mocno iskustvo. Fizicke
aktivnosti nude brojne
mogucénosti za dokazivanje koje se rjede nalaze u drugim segmentima Zivota.

W

» Vazan razlog zbog kojeg mnogi ljudi vijeZbaju je osjecaj socijalne
ukljucenosti.

Fizicke aktivnosti Cesto pruzaju mogucnost druzenja sa drugim ljudima. Upravo ovaj znacaj
vjezbanja mnogi najviSe cijene. Jedan od Cestih odgovora na pitanje "Zasto se bavi$ vjezbanjem?" je "To
je dobar nacin da provedem vrijeme sa svojim bliskim prijateljima." ili "Biti dio tima pruza mi osjecaj
zadovoljstva." Prostori u kojima se ljudi bave vjezbanjem pruzaju moguénost za upoznavanje i sticanje
novih prijateljstava.

» ""Takmicarski duh'' je takode vazan razlog zbog kojeg se ljudi bave
sportom i fizickim aktivnostima.

"Car pobjede" ili "sportsko natjecanje" su takode dva razloga koje ¢e &esto navesti ljudi koji se
bave fizi€kim aktivnostima. Mnogima, ovaj osje¢aj nadmetanja je pruza izvjesno zadovoljstvo.

Oni koji imaju "pozitivni balans osjec¢anja’' imaju vecée sanse da budu
fizicki aktivni.

Za ljude koji imaju "pozitivna osjecanja" naspram fiziCke aktivnosti za razliku od onih koji imaju
negativna, kaze se da imaju "pozitivan balans osjecanja".
Ljudi koji imaju pozitivan balans osjecanja ¢eS¢e Ce se opredijeliti da se bave fizickim aktivnostima. S
druge strane, osoba koja ima viSe negativnih osjec¢anja prema fizickim aktivnostima ima vece
predispozicije da bude neaktivna.
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Tabela - Test o fizickoj aktivnosti

Termin "fiziCka aktivnost" u ovom testu odnosi se na sve vrste aktivnosti, ukljucujuci sport, formalne
vjezbe i neformalne aktivnosti, kao $to su dzoging ili biciklizam.

- . Ne Definitivno
Potpuno se Slazem Nisam )
" ) slazem se ne Rezultat
slazem se siguran o
se slazem
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Nacin bodovanja

1. Odgovoriod 1 do 7: Bodovi:

Potpuno se slazem

Slazem se

Nisam siguran

Ne slazem se

RINW| o1

Definitivno se ne slazem

3. Za svih 7 dole navedenih elemenata testa saberite bodove iz prvog dijela
testa (1-7) i drugog dijela (8-14) da biste dobili kona¢an rezultat:

4, IzraCunajte svoj "balans osje¢anja". Za svaki ukupan rezultat po jednoj oblasti
(dobijen zbirom kako je gore pokazano) od 4 ili 5 upiSite sebi 1 poen. Za rezultate od
1 ili 2 upiSite -1 poen, a za ukupan rezultat od 3 upiSite 0O poena.

Imacete pozitivan ukupan rezultat ako imate viSe pozitivnih nego negativnih poena i
obrnuto, negativan ukupni rezultat ¢ete imati ako imate viSe negativnih poena nego
pozitivnih.

Tabela 1.2 Rezultati testa

Odli¢no = vise od +4
7-8 Dobro = od +2 do +3
6 Pristojno = +1
4-5 Slabo =0
3 ili manje Veoma slabo = negativni poeni
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Testovi za ispitivanje pojedinih aspekata fizicke kondicije

Opis testa:

1. Balansiranje na jednoj

nozi: Stojte na jednoj nozi.

Podignite se tako da stojite na

prstima, podignute pete. Obe

ruke ispruzite ravno naprijed,

a drugu nogu $to mozete vise

podignite. Trajanje vjezbe: 10 Snaga DA []
sekundi.

2. Skok u dalj bez zaleta:

Treba skociti sa startne linije,

bez uzimanja ikakvog zaleta

§to mozete vise u dalj. Da bi

prosli ovaj test muskarci

moraju skociti svoju visinu +6 Ag"nost DA I:l
in¢a. Zene moraju skociti

$amo svoju visinu.

3. Pokupiti loptice od papira:

Postavite dvije loptice od

papira na pod kao na slici na

razdaljini od 5 stopa od startne

linije. Potr¢ite, pokupite jednu

lopticu, i vratite se iza startne

linije. Zatim ponovite sa

drugom lopticom. Obe loptice i H

se moraju pokupiti za 5 Vrljeme reakcue DA I:l
sekundi.

4. Pad papira: Neka partner

drzi list papira sa gornje

strane, a vi postavite ruku tako

da je bocna strana izmedu

vaSeg palca i kaziprsta. Kada

partner ispusti papir morate ga

uhvatiti prije nego klizne H

izmedu vasih prstiju. Ne Brzina DA D
smijete  spustiti ruku da

uhvatite papir.

5. Dvostruko  udaranje

petama: Sa rastavljenim

stopalima skocite uvis i dva

puta udarite pete jednu o

drugu prije nego $to dotaknete B al ans

tlo. Stopala morate rastaviti DA I:l

najmanje tri inca.

Aspekt kondicije

Da li zadovoljava
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Testovi za ispitivanje pojedinih aspekata fizicke kondicije - nastavak

Opis testa:

6. "Odbijanje” loptice od
papira: Napravite lopticu od
papira. Odbacujte je iz ruke u
ruku (kao balon) tako da su
dlanovi otvoreni i okrenuti
prema gore (kao na slici).
Lopticu treba tri puta odbaciti
svakom rukom (Sest odbacaja
ukupno).

7. Tréanje u mjestu: Trcati u
mjestu jedan i po minut (120
koraka po minuti). Odmoriti
se 1 minut i izbrojati broj
otkucaja srca u vremenu od 30
sekundi. Korak se raCuna
svaki put kada desna noga
dotakne zemlju.

8. '""Backsaver toe touch™:
Sjedite na pod sa desnom
nogom ispruzenom naprijed
tako da se stopalo odupire o
zid. Lijevu nogu savijte u
koljenu. Ispruzite se naprijed
gornjim dijelom tijela. Poslije
tri zagrijavanja, ispruzite se
naprijed i objema rukama
stisnutim u pesnice dotaknite
zid. Ovo radite polako.
Ponovite izmijenivsi polozaj
nogu. Ovaj test je prolazan
ako pesnicama mozete dotaci
zid i kada je lijeva noga
ispruzena i obrnuto.
Napomena: ovo je test, a ne
vjezba.

9. "Stipanje': Neka partner
"ustine" izmedu prstiju dio
"debelog mesa" na gornjem
dijelu vase ruke (tjelesna
debljina), na polovini izmedu
ramena i lakta.

Muskarci: ne vise od % inca
Zene: ne vise od 1 inca

Aspekt kondicije

Da li zadovoljava

Kardiovaskularna
kondicija

Fleksibilnost
(Elasti¢nost)

Tjelesna
struktura
(kompozicija)

Koordinacija

DA []

DA []

DA []

DA []

L

S
=)

=
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6. NEGATIVAN STAV ZAMIJENITE POZITIVNIM

T

A B b

Mozak

psihickog porijekla, morate promijeniti svoj

pomaocdi.

6.1 Sta je afirmacija

Tehnika koju koriste brojne metode za
razvoj pozitivnog misljenja i samopouzdanja ime
je dobila po latinskoj rijeci affirmatio (potvrdivanje,
uvjeravanje). Rije¢ je o pozitivnim izjavama cijim
se ponavljanjem uvjeravamo da je ono $to zelimo
ve¢ tu. U trenutku kad tvrdnju koju izricemo
po¢nemo dozivljavati kao stvarnu i istinitu, na
pravom smo putu da staro negativno uvjerenje
zamijenimo novim i pozitivnim. Nakon S$to ono

radi poput

programom koji smo instalirali. Misli utjeCu na
a$ stav prema Zivotu. Zelite li postati sretniji i
pjesniji,

pozitivnima

Ne treba zaboraviti da su negativni stavovi prema zivotu i
vlastitom bi¢u jedan od glavnih uzro¢nika psihosomatskih
bolesti. Zato, bez obzira Zzelite li posti¢i odredeni cilj,
poboljSati duSevno stanje ili ukloniti kakvu tegobu
negativni
program. Afirmacije vam pritom mogu biti od velike

rac¢unala, u skladu s

negativne misli treba zamijeniti

Cak ni savremena nauka
nije prodrla u sve tajne
Covjekova uma, a mnoge funkcije
mozga jo$S uvijek predstavljaju
nepoznanicu. No, sve smo
svjesniji Cinjenice da nacin ra-
zmi$ljanja utjeCe na kvalitetu ziv-
ota. Misli koje nam prolaze
glavom S vremenom se
pretvaraju u iskustvo, a zatim i u
zivotni stav. Buduéi da drugi
hvataju signale koje nesvjesno
odasiliemo, zapravo privlac¢imo
ljude i situacije koji ¢e potkrijepiti
nase uvjerenje. Mada joS uvijek
ne mozemo sa sigumoScu redi
zbog cega se to dogada, iz
iskustva znamo da ¢e Covjek koji
se smatra neuspjeSnim vrlo
teSko proci na razgovoru za bolji
posao. Naime, slika koju ima o
sebi ne utice samo na njegovo,
nego i na ponasanje drugih ljudi.

postane Cvrsto ukorijenjeno u svijesti, stvari se
polako pocinju mijenjati i to ne samo nacin na koji
razmisljamo i djelujemo, nego i okolnosti koje nas
okruzuju. Kako i zasto se to dogada, jo$ tano ne
znamo. No, bezbroj je slucajeva koji dokazuju da
nasSe misli i uvjerenja imaju ve¢u snagu nego $to
se obi¢no smatra. Nije vazno vjerujete li u to ili ne,
jedno je sigurno: stav prema zivotu i samome sebi
oblikuje dozivljaj stvarnosti.
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6.2 Kako djeluje

U naSim glavama neprekidno se odvija svojevrsni "dijalog": um razgovara sam sa sobom
komentirajuci zivot, svijet, naSe osjecaje i probleme, druge ljude itd. Rijeci misli Sto se pritom javljaju
predstavljaju temelje na kojima gradimo svoj dozivljaj stvarnosti. Taj mentalni komentar oblikuje nase
osjecaje i stavove zbog kojih pocinjemo privladiti odredene situacije i dogadaje. Upotrebom afirmacija
utjecat éemo na dijalog u svojoj glavi i nezeljene misli zamijeniti pozitivnima. Tom moc¢nom tehnikom
u relativno kratkom vremenu mozemo potpuno promijeniti stavove i oCekivanja, a time i vlastitu
stvamost.

6.3 Stvorite viastitu afirmaciju

Zelite li da afirmacija bude djelotvorna, trebate se pridrzavati slijedecih pravila:
1. Uvijek govorite u prvom licu i u sadasnjem & ' vremenu.
2. Uz "ja" napiSite vlastito ime (Ja, XY, .
uzivam u svemu $to radim).

3. lzbjegavajte upotrebu bilo kakvih
negacija (umjesto "Ja, XY, viSe ne
kasnim na posao" recite "Ja, XY, uvijek
na vrijeme dolazim na posao").

4. Sto je, kraéa i jasnija, afirmacija ée biti
efikasnija.

5. Uvijek odaberite tvrdnju koja vam je
potpuno, razumljiva i bliska.

6.4 Kako se primjenjuju

Afirmacije se mogu primjenjivati u
mislima (nijemo), glasno izgovarati ili
zapisivati.

Posrijedi moze biti bilo koja pozitivna izjava, opéenita ili konkretna. Postoji bezbroj mogucih afirmacija
za sva zivotna podrucja. Evo primjera:

Svakim danom u svakom pogledu sve vise napredujem.

Ja sam izvanredna osoba puna raspolozZenja i ljubavi.

Volim i cijenim sebe onakvu kakva jesam.

Prihvatam sve svoje osjecaje kao dio sebe.

Slobodno dajem i primam ljubav.

Moj odnos sa ....... svakim danom postaje sve bolji, sretniji i ispunjeniji.
Savrseno sam zdrava i lijepa

Najdjelotvornija metoda rada s afirmacijama svakako je zapisivanje, jer na taj nacin odmah
dobivamo odgovor iz vlastite podsvijesti - duboko usadeno negativno uvjerenje ili misao potpuno
suprotnu onoj koju zapisujemo. Zelite li se uvjeriti kako stvar funkcionira, dovoljni su vam veliki list
papira i olovka: zapiSite afirmaciju koju ste odabrali (npr. "Volim i cijenim sebe takvu kakva jesam").
Pricekajte trenutak i vidite $to ¢e se dogoditi. Ne pojavi li se nikakva misao, ponovno napisite istu afir-
maciju centimetar ispod prve. Nastavite tako sve dok vam u glavi ne odjekne re€enica suprotstavljena
tvrdnji koju zapisujete (recimo "Nista ne vrijedi§", "Mrzim se jer sam debela", "Glupaco" i sl.). Neka vas
ne iznenadi Zestina reakcije. Vase negativno uvjerenje ucinit ¢e sve da se obrani od nepozvanog uljeza
koji ga zeli izbaciti. Isto tako, buduci da zapravo vodite dijalog sa sobom, misli koje vam dolaze ¢esto su
u drugom licu. Bilo kako bilo, zapisite ih ispod afirmacije koja ih je izazvala i nastavite dalje. Svaki dan
odabranu pozitivnu izjavu zapisite 30 puta. Cinite to sedam do deset dana i posmatrajte $to se dogada.
Negativne misli pomalo ¢e nestajati, a unutradnji sukob biti slabiji. Na kraju ¢e reakcija vaSeg uma biti
potvrdivanje tvrdnje koju zapisujete. To je znak da je novo pozitivno uvjerenje zamijenilo starog
"negativca". Naravno, cijeli posao tu ne prestaje. Da biste uistinu uspjeli, tokom dana ponavljajte
odabranu pozitivnu tvrdnju u mislima ili je glasno izgovarajte pred ogledalom. Tako ¢ete postupno
poceti vierovati u ono $to govorite i postati sigurni da je to stvarno. Vrijedi pokusati.
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Upitnik/anketa

Prakticiram vjezbanje najmanje 3 puta sedmi¢no po
15 ili 30 min.

Kotiram u dobroj fitnes zoni (5 blagostanju) vezanoj
za fizicki fitnes

Jedem tri dnevna obroka koji sadrze preporucene
koli¢ine hrane iz piramide hrane

Ograni¢avam koli¢inu zasi¢enih masti, soli, prostih
Secera u mojoj dijeti

Moje dnevne aktivnosti izlazu me stresu

Vjezbam ili prakticiram druge tehnike koje mi
pomazu oslobadanju stresa

Pusim ili koristim druge oblike duhana

Zloupotrebljavam drogu i alkohol

Abstiniram od seksa ili sam ogranicio seks samo sa
sigurnim partnerom

Koristim pojase i pazim na ograni¢enje brzine kada
vozim automobile

Imam detektor dima u kuci i redovno provjeravam da
li radi pravilno

Znam pruziti prvu pomoc¢ ukolika je to potrebno

Znam sprovesti Heimlichov zahvat ukoliko je to hitno
potrebno

Svaki dan perem zube najmanje dva-puta dnevno i
¢istim ih koncem tri puta dnevno

Redovno imam kvalitetan no¢ni san

Redovno imam preglede i trazim lijecnicki savjet
ukoliko su simptomi prisutni

Kada dobijem savjet pridrzavarn ga se ukljucujucl i
savjet za propisani lijek

Citam natpise na proizvodima prije nego ih kupim

Kupujem dodatke za hranu i tzv. zdravu hranu bez
savjetovanja sa lije¢nikorn

Recikliram papir, stakla ili aluminij

Prakticiram i druge nacine cuvanja okoline

Nalazim vremena za prijatelje i porodicu

Nalazim vremena za odmor i rekreaciju

Svrha ove ankete je da vam pomogne da analizirate vas nacin zivota i da vam pomogne
da donesete odluke koje se odnose na va$ nacin Zivota i blagostanje u buducnosti.
Informacije ovog upitnika su li¢ne prirode. 1z tog razloga, ovo nije tip upitnika kojeg Cete
predati u ruke instruktoru. Ovo je samo za vasu informaciju. Odgovorite najiskrenije Sto
mozete i rezultat ¢e vam pomoci da poboljSate vas nacin zivota..
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7. 5 ADUTA ZA USPJEH

Pravila na poslu se mijenjaju: prilikom odlu¢ivanja ko ¢e dobiti posao, a ko ne,
ko c¢e biti otpusSten, a ko zadrzan, ko zaobiden, a ko unaprijeden, nisu vise bitni
samo inteligencija, obrazovanje i struénost, ve¢ i nacin kako se nosimo sa

samim sobom, ali i s drugima

U doba kad nam niSta ne garantuje sigurnost u poslu,
kvaliteti, poput inicijativnostl i empatije, prilagodljivosti
uverljivosti su glavne osobine koje nam osiguravaju
mogucnost zaposljavanja. Nakon nekoliko decenija
spominjanja i povrSnog prepoznavanja pod raznim
nazivima, na primer karakter ili linost, drustveno
umije¢e i kompetencija, evo napokon i detaljnih
saznanja o tom ljudskom kvalitetu koji je kona¢no

dobio svoje ime - emocionalna inteligencija.

Analizirajuc¢i preduslove za uspeh i sreéu u
savremenom  Zzivotu u  svojevremeno
revolucionarnom bestseleru "Emocionalna
inteligencija" Danijel Goleman se drznuo da
emocionalnu inteligenciju (EQ) stavi iznad

racionalne (1Q), U novoj knjizi "Emocionalna
inteligencija u poslu" tvrdi da je, osim u privatnom Zivotu,
emocionalna inteligencija potrebna i u poslu. Stavise, po
njemu, neuporedivo je vaznija od koeficijenta inteligencije
ili  diplome najboljih univerziteta. Emocionalna
inteligencija ipak je samo temelj za vjesStine koje tek
treba da razvijemo, navodi u priru¢niku koji je u mnogim
zemljama uvrsSten u studentsku literaturu, a iz kojeg
vam prenosim neke savjete. Jer, kako sam autor kaze,
nivo emocionalne inteligencije nije odreden genetski,
niti se razvija samo u ranom djetinjstvu. Za razliku od
koeficijenta inteligencije, koji se neznatno mijenja
nakon desete godine Zivota, emocionalna
inteligencija se uci i s vremenom nastavlja da se
razvija. Istrazivanja pokazuju da vjestije nadzirudi

licni
i

sopstvene emocije i porive, jacajudi
samomotivaciju, empatiju i drustvene
sposobnosti podizemo emocionalnu

inteligenciju na visi nivo.

7.1 Kakav zelim da
budem?

Zamislimo sebe u buduc¢nosti i to ¢e nas
motivisati. Moramo, dakle, znati kako izgleda
nase idealno JA i da otkrijemo kakvi Zelimo da
budemo. Razmislite o vaznim dijelovima Zivota,
kao Sto su posao, porodica, drustveni zivot.
Napravite popis sopstvenih vrijednosti i zapitajte
se da li ih se pridrzavate. Mozete postaviti sebi
pitanje; "Da li dovoljno cijenim svoj posao? Ako
ne, onda Sta oCekujem od njega? Priznanje u
obliku vece plate ili napredovanja?" Razmislite
Sta oCekujete od buducnosti; kako biste voljeli da
izgleda obi¢an dan u vasem Zivotu, na primjer u
julu 2006.? Gdje ste i Sta radite, gdje stanujete,
ko je s vama, kako se osjec¢ate? Sto vise detalja

obuhvatite i 8to se viSe u njih uzivite, vasa vizija
buduc¢nosti ¢e vam dati vise snage za promjene.

Kao protivtezu, zamislite kako ¢e vasa
buduc¢nost izgledati ako niSta ne mijenjate i sve
ostane po starom. Da biste se priblizili svom
idealnom ja, menadzment treneri predlazu
mnogo Ccitanja, na primjer biografija (Sta mi se
svida na nekoj osobi, a $ta ne?), u€estvovanja na
seminarima, kako biste otkrili svoje skrivene
talente, i razgovora s drugima kako biste
osvijestili svoje jake i slabe strane. Samo ako
vam je jasno Sta vas ispunjava i Cini sretnima,
moci ¢ete da pokuSate da ostvarite svoje zelje i
ideale.
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7.2 Ko sam?

U vaSem poslu nema ni uspona ni
padova? To je, doduSe, sasvim u redu, ali
nakon duzeg vremena ubija entuzijazam.
Ukoliko primijetite da vas va$ posao, vasa veza
ili uopste nacin zivota ne ispunjavaju elanom i
veseljem za buducénost, razjasnite to s osobom
koja ste postali. Napravite inventar: koje su
moje prednosti i talenti, a koje slabosti?
Nekoliko sedmica vodite biljeSke Sta ste dobro
uradili, kojih ste se poslova latili puni energije, a
Sta vam nikako nije uspijevalo.

Pri pronalaZzenju sopstvene li¢nosti
pomaze i zapazanje drugih. Pitajte
kolege i prijatelje kako vas vide.
Kakav feedback imate od
nadredenih? Razmis$ljajte i o tome da

7.3 Kako ¢u
napredovati?

Da biste se razvijali, treba da
postavite sebi ciljeve. Ciljevi moraju
da budu realni, a koraci do njih
transparentni. Npr. slijede¢e godine u
julu Zelim da znam francuski. Da bih
to postigla, moram najmanje dva puta
sedmi¢no da idem na Casove stranog

je obrnuta strana neke slabosti zapravo
prednost i obrnuto. Tako bi nestrpljivost zapravo
mogla da znali da vrlo brzo shvatate i
procjenjujete osobe i situacije. Kad zavrsite
inventar, slijedeCi korak je poredenje izmedu
vasSeg idealnog sebe i realnog sebe.

Tamo gdje se poklapaju, u tome ste najjaci.
ZapiSite koje svoje sposobnosti i osobine
najviSe cijenite i zelite dalje da ih razvijate, a
koje zelite da promijenite.

jezika. U ponedeljak ¢u se upisati. Ili: Zelim da poboljSam svoju retorlku

Kako ¢u ga usvojiti?

Ljuti vas kritika, ali Zeljeli biste da naucite da se nosite s

njome?

Vazne su tri stvari:

1. SasluSajte Sta drugi imaju da vam kazu, nemojte ih

prekidati kada govore;

Zbog toga Cu upisati kurs na kojem ¢u
nauciti kako da postanem bolji
govornik. A s koleginicom ¢u vjezbati
prezentaciju. Zatim ¢u svoje izlaganje
snhimiti na video i proanalizirati ga s
mentorom. Ne Zurite, morate i¢i korak
po korak.

7.4 Sta me pokrece?

2. PokusSajte da budete objektivni : da li je kritika opravdana ili

ne?

3. Umjesto neprijateljske reakcije postavljajte jasnapitanja.
Novo ponaSanje, ono za kojim tezite, vjezbajte sve dok
vam ne postane prirodno. Pozitivne misli i viezba pomoci
¢e vam na putu do cilja. Najbolji primjer su vrhunski

sportsisti koji uvijek zamisljaju pobjedu.

4. Poslovni savjetnici preporucuju da novi na¢in ponasanja
isprobate u opustenim situacijama. Odmor, zabava, ¢ak i
neformalni sastanak dobra je prilika da isprobate kako vase
promijenjeno ponasanje djeluje na druge. Zamjena loSih
navika boljim moze da traje mjesecima. Mislite da je to
jako naporno i da necete uspjeti? Prije nego Sto
odustanete, pogledajte djecu koja uCe da hodaju ili
govore. Ona sigurno nikad ne kaZu: "Pa to nikad necu

nego pokusSavaju svaki put iznova - dok ne

usjpeti”,
uspiju.

Tradicionalni  podsticaji nisu
djelotvorni da bismo radili najbolje Sto
mozemo. lIstrazivanje je pokazalo da
najvece zadovoljstvo pruzaju kreativni
izazov i mogucénost daljeg ucenja.
Slijede¢a tri izvora zadovoljstva su:
ponos zbog obavljenog posla,
prijateljstvo na radu te pomaganje
ljudima koji ne znaju kako da obave
posao. Status je mnogo nize na
popisu, a finansijska dobit jo$ nize.

Dakle, da bismo dospjeli na vrh
moramo da volimo to $to radimo i
nalazimo zadovoljstvo u radu. Sportski
treneri i dobri menadzeri odavno znaju
da nekoga mogu da podstaknu tako
da mu ponude izazov, uz izrazeno
povjerenje da mu je osoba dorasla.
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8. IZADITE NA KRAJ SA TESKIM LJUDIMA

MoZzda je vrijeme da usvojite nov nacin ophodenja
prema neprijatnim ljudima koje cesto srecete.

U kontaktima sa njima vecina ljudi reaguje ili
povilacenjem ili napadom. Ipak, postoje daleko
efikasniji nacini...

. A
M L 2" Sta NE TREBA da uradite:

1. DA DOZIVLJAVATE KONFLIKT LICNO.
Ukoliko jedan od kolega jednostavno nece da vas pusti na miru, znajte da se
"teski" ljudi ponasaju na isti nacin prema svima. Kada njegov gest primite li¢no,
reagovacete emotivno i tako izgubiti sposobnost da logi¢no razmisljate.

2. UZVRATITE NAPADOM.
Svoju potrebu da nekom nesto saopstite nemojte izrazavati kroz bijes ili viku. Mirnim,
ali autoritativnim glasom saopstite svoje argumente i budite vrlo konkretni, kratki i
direktni.

3. PONAVLJATI ONO STO NE DJELUJE.
Isto ponasanje i iste rijeCi kojima se "borite" protiv drskog ponaSanja, ne daju
rezultate. StaviSe, njima samo postizete kontraefekat. Zato je bolie da
ignoriSete takvo ponasanje i napravite selekciju ljudi sa kojima cete se druziti
ili saradivati.

= Sta TREBA da uradite

1. BIRAJTE SVOJE BITKE.
Ukoliko je u pitanju komsija koji vam je uputio neprijatnu primjedbu,
jednostavno ga zaobidite, ali ako je u pitanju nesporazum sa
bliskim rodakom, onda razgovarajte i pronadite nacin da rijeSite

IS problem.
\" 2. PRIHVATITE LJUDE ONAKVIMA KAKVI JESU
k’ Za svaki sukob potrebne su dvije strane, zato dobro
razmislite 0 svojoj odgovornosti za nesporazum koji imate
sa nekim.

3. RADITE NA SEBI.
Za uspjesnu komunikaciju i odnos sa drugim ljudima morate sagledati svoje postupke, pronaci nepravilnosti i
ispraviti ih.

KADA SMO NA TAKVOM NIVOU FITNESS-A NA KOJEM MOZEMO:

e Raditi Sta ho¢emo bez napora
e Kada smo u mogucnosti da se nosimo sa stresom, a da nas on ne pobijedi
e Kada je hrana zdravi uzitak, a ne svakodnevna opsesija

e Kada je tjelesna aktivnost i vjezbanje integralni dio naseg zivota

TADA MOZEMO RECI DA SMO POSTIGLI STANJE
WELLNESSA.
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9. KOJIM PUTEM?

Promijenite svoj Zivot i oslobodite se loSih
navika pomocéu veé provjerenih koraka

Life.Style.

- e

Svi mi volimo promjene, ali ih se
istovremeno plasimo i izbjegavamo ih. S druge
strane, kao kameleoni, stalno tezimo da
otkrivamo snove strane sopstvene li¢nosti,
svejedno da li ih ostvarujemo promjenom boje
kose ili novim modelom mobilnog telefona.
Prosje€na Amerikanka (nasa Zena, reklo bi se
ne voli ba$ toliko promjene), na primjer, do 35.
godine promijeni 9 razliCitih poslova, u toku
zivota preseli se 11 puta i ima najmanje 10
seksualnih partnera.
Medutim, postoje periodi kada se svom
snagom borimo protiv promjena. Na primjer,
mladencima se ve¢ na pocCetku braka savjetuje
da ne poku$avaju da promijene jedno drugo jer
to uglavnom ne donosi Zeljene rezultate. Dvije
treCine ljudi koji su oslabili pomocu dijete, u

roku od godinu dana povrate izgubljenu tezinu.
Majkl Dzekson dozivljava prezir zbog svoje
neprekidne Zelje da mijenja svoj izgled. Izgleda
da ipak volimo da neke stvari ostanu iste.

Eksperti kazu da neki ljudi mijenjaju svoj Zivot
bez "laznih pocetaka" i "padova", ali to je
prilicno rijetko.

Cinjenica je da se nije lako promijeniti!
Strucnjaci tvrde da Cak ni provjerena uporista -
snazno samopouzdanje, arsenal pozitivhe
energije ili Celitna volja - nisu toliko vazni.
Najvaznije je preuzeti nekoliko uzastopnih
koraka, svejedno da li Zelite da prestanete da
pijete kafu ili da postanete kreativniji. Procitajte
moja uputstva i pripremite se za sopstvenu
transformaciju.

1. na mjesto, pozor... sacekaj!

Pa ne bas uvijek! Glavni razlog zbog koga ljudi ne uspiju da izvrSe promjene je taj Sto nisu

spremni. Postoji Sest koraka koje svako mora da prede da bi postigao neku promjenu.
(Savjet: akcija je Cetvrti korak, a ne prvi.)
Prva dva su priprema (kada jo$ niste shvatili da treba da se mijenjate) i razmiSljanje (kada ste
svjesni da treba da se mijenjate, ali jo$ niste spremni). Da biste napredovali od ovih do najvaznijeg
koraka - akcije - morate da prodete pripremu: da se, prije nego Sto promijenite i jedan djeli¢ svog
zivota, mentalno pripremite. To podrazumijeva postavljanje cilja, odlucivanje o tome kako ¢ete mjeriti
napredak i razvijanje realisticnog plana. Ako ne znate kako da procijenite svoje ciljeve, to znaci da je
vas cilj suviSse maglovit. Drugim rije€ima, umjesto da obecavate sebi da cete se redovno rekreirati,
bolje je da vas cilj budu dva ¢asa joge sedmi¢no (u veCernjim satima, ako niste ranoranilac).

I Spremni ste za akciju i mislite da sve moZete da postignete, samo treba da krenete, zar ne?

Krajem drugog mjeseca broj €asova pokuSajte da povecate na tri. Pri tom obavijestite svoje prijatelje
0 svojoj odluci, da biste dobili podrSku. Mozda biste radije i$li na ¢asove joge kada bi s vama iSla i
vaSa najbolja prijateljica? Ovi pripremni koraci mozda zvuc€e obeshrabrujuée, ali priprema je pola
posla, uvjeravaju nas stru€njaci. Oni ¢e vam pomoci da budete manje nestrpljivi i vjerovatnije je da
¢ete napraviti pomak.
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2. Prava motivacija

Odluke  bazirane na  snaznim
i trenutnim emocijama, kao S$to je
strah, obi¢no su privremene, jer
Covek ne moze dugo da ostane u
takvom emotivhom stanju. Da se razumijemo,
nije loSe biti motivisan, samo treba da znate
da, kada predete s rijeCi na djela, snazna
trenutna osjecanja neminovno slabe, a to opet
smanjuje Zelju za nastavljanjem. Umjesto da
se trudite da radite viSe, popusti¢ete. Npr.
ukoliko slu¢ajno "naletite" na prodavnicu
cipela, bez razmiSljanja ¢ete kupiti tri para
obuce (dignite dva prsta ako vam je ova
situacija poznata).

Da biste saCuvali snagu za pravu stvar, treba da shvatite Sta vas zapravo motiviSe. Za to je
potrebno vizuelizovati veliki rezultat koji prizeljkujete, zatim treba da naucite da svaki dan postavljate
sebi male ciljeve i Cinite male korake. Kada jednom postavite dugotrajne ciljeve na svoje mjesto,
lakSe ¢e vam biti da odradite onaj tezi dio posla, tj. da se svakog dana malo po malo primiCete
ostvarenju svog sna.

3. Neka vam bude Neprijatno

Casovi meditacije, knjige o samopomo¢i, odlazak u teretanu - sve ove stvari daju vam ose¢aj
da zapocinjete nesto novo, golicaju vaSu mastu. Ali stvarno prekidanje sa starim navikama je u
stvari dosadno i teSko. Kao $to je tesSko ispraviti lo§ forhend, isto toliko je teSko reci "ne"
duboko ukorijenjenoj navici. Da bi se postigao uspjeh, neophodno je shvatiti koliko je promjena
u pocCetku teska.

Jedan stru€njak je dvije decenije prou¢avao ljude kojima promjene posebno teSko padaju. Rije¢
je o pacijentima sa opsesivho-kompulzivnim poremecejem, onima koji se osec¢aju primorani da prate
odredeni ritual ponasanja, kao $to je pranje ruku ili neprekidno provjeravanje da li je Sporet iskljucen.
Postepeno, vas mozak, tijelo i zivot medusobno se uklapaju, a neprijatno osjec¢anje polako ali sigurno
nestaje. "Uspjela sam da odem na nekoliko ¢asova joge. Prvi €as nije bio nista narocito, ali ve¢ drugi, a
narocito treci bili su bolji. Uocila sam da mom tijelu prija vjezba", priznaje Marija. Drugim rijeCima, treba
vremena da se nove vjestine ukorijene, da postanu sastavni dio vaseg zivota,

EVO JEDNOG PRIMJERA: kada su volonteri poceli da prekidaju svoje destruktivne metode ponasanja,
snimak na skeneru pokazao je da je doslo i do promjena u mozgu. Biljezeci i stalno iznova se odupiruci svojim
potrebama (ponavljanje je kljuc¢ - zasto, objasni¢emo kasnije), oni svoje stare loSe prirodne putanje zamjenjuju
novim, zivotnijim, sve dok promjena konacno ne postane njihova druga priroda. 0 ovom fenomenu, koji se
naziva neuroplasticnost, moze da se razmislja i na ovaj nacin: moja periodicna zudnja za slatkim Salje signal
srec¢e u ukorijenjeni neuronski put u mom mozgu, a ovaj opet pokreée moje ruke da dohvate cokoladu. Kada se
zaustavim, ne radim nista drugo nego mijenjam svoju bazicnu psihologiju. Nije ni cudo Sto to boli. Vjerovatno
vam je poznata ta vrsta bola. Ako ste odlucili da postanete uredniji, verovatno c¢e vam narednog dana stic¢i
gomila poste, racuna i reklama s kojima ne znate Sta cete. Istog dana kada zapocnete da drzite dijetu, momak ce
vas spontano pozvati da izadete u vas omiljeni restoran. Ako sami sebe ne podsjetite Sta je vas dugorocni
prioritet, i ako ne odlucite da uradite pravu stvar narocito u tim teSkim momentima, trenutni izazov sigurno c¢e
prevagnuti. Treba da pocnete da djelujete uprkos svojim instinktima, da biste ovladali novom vjestinom.
Naravno, malo pozitivnog ohrabrenja nije na odmet. Nije loSe da sklopite ugovor sa sobom, na primjer svakog
dana tokom kojeg niste zapalili cigaretu, ostavite na stranu izvjesnu sumu novaca. Isto tako moZete sami sebi
da Ccestitate na uspjehu - i to pomaze. Naravno, prija i javna pohvala. "Nisam neskromna osoba, ali kada sam
poznanicima napomenula da sam kupila kucu, svi su bili odusevljeni i sretni zbog mene, a upravo to je ono sto
mi treba. Ta sreca ¢e morati dugo da me drzi, jer u narednih nekoliko godina necu moci da udem u prodavnicu
cipela”, kaze Jasmina.
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4. Cuvajte se SEBE

Pred sobom imate dugorodnu viziju i tadno isplaniran svaki dan. Cak ste shvatili da vas
mijenjanje loSe navike (ili viSe njih} nece prestraviti. Sada ste spremni za slijedeci naizgled
jednostavan korak: pazite da vas ne$to ne omete. Recimo da ste bacili posljednju kutiju
cigareta u kantu za smece. Bravo!!! Krecete na posao i opravdano ste ponosni na sebe. Ali na
putu za posao vasa loSa navika vas vodi pored trafike u kojoj svako jutro kupujete cigarete. Sljedeceg
trenutka nastupa odluc€uju¢i momenat - kupiti ili ne kupiti. Promjena je, kao i zivot, serija alternativa. Da ili
ne? Ovim ili onim putem? Samo neprestanim posmatranjem svojih akcija, dolazite do prilika za
donoSenje odluka i mozete napraviti najbolji moguci izbor.
Budisti ovu vjeStinu samo-posmatranja  nazivaju
"svjesnosc¢u, ona povecava Sansu da c¢ete se pridrzavati
svojih odluka. Prihvatanje svojih osje¢anja i naCina na
koji, u odredenom momentu, na njih reagujete, Kada
biram izmedu Citanja knjige, posjete prijatelju i odlaska na
Gas joge, treba da napravimo mentalnu zabiljeSku da bi
stekli uvid u svoje ranjive tacke i slijedeéi put ih savladali.
Vrlo je vazno taéno razumjeti Sta se deSava kada
zapadnemo u iskuSenje, jer ljudi imaju obi¢aj da
ponavljaju istu greSku. Da bi se prekinulo sa tim loSim
ponaSanjem, treba ponovo predi isti put i obiljeziti tacke
padova. Pacijenti koji su osjecali da moraju da peru ruke
ili broje korake do svojih kola stotinama puta, naucili su da
naprave pauzu i podsjete se da ta potreba nije stvarna.
Zastajanjem, koncentrisanjem i svjesnim preispitivanjem
izvora svojih Zelja (zaista NE moram ponovo da operem
ruke. To se samo moj mozak ¢udno ponasa, mnogi
pacijenti donose pametnije odluke i staro zamjenjuju novim, zdravijim vidom ponasanja.
Princip pauze uspijeva da odradi i preostali dio posla. Slijedec¢i put kada budem razgledala katalog, treba
samo sebi da kazem: "Ne treba mi ta krema za lice koja kosta 60 KM - na to me tjera moj Soping-centar
u mozgu". Ali to nije lako. Preusmjeravanje paznje sa odredene misli na neku drugu, a ne Cekanje da
osjecaj nestane, zahtijeva volju i hrabrost.

5. Uradite to ponovo. I ponovo.

Mnogi ljudi misle da je promjena proces koji podrazumijeva samo jedan korak, kao
okretanje stranice knjige. E, kada bi to bilo tako jednostavno. U stvarnom Zivotu ljudi se
mijenjaju ponavljanjem i vjezbom. Kada ¢ovek nesto radi svjesno i viSe puta ponavlja, u
mozgu se bukvalno stvaraju nove hemijske veze. Od svih metoda koje su isprobane na
pacijentima, svjesno ponavljanje je bilo najznacajnije za uspjeSno mijenjanje ponasanja. Prisjetite se
kako ste ucili jezik. Prvo ste se upisali na kurs engleskog (to je bio plan). Onda ste ucili gramatiku i
pamtili nepoznate reci (pravite izbore koji podrzavaju plan). Potom ste pali na nekoliko testova i
Zeljeli da odustanete (promjena je neprijatna, sjecate se?). Onda ste kupili kasetu il CD za ucenje
jezika, pa ste sami vjezbali (to je obra¢anje paznje i donoSenje podsticajnih odluka). Na kraju ste
uplatili putovanje u London (kao nagradu za sav trud). Poslije dvije nedelje u Engleskoj svakodnevna
konverzacija postala je sasvim normalna stvar (ponavljanje se isplati, jer vas mozak brzo shvata!).

6. Ne nazivajte to neuspjehom

Promjena nije savrSen, linearan proces. Napredujemo tako $to nacinimo dva koraka
naprijed, a unazad vrlo ¢esto se deSava da neuspjeh pripiSete svom slabom karakteru.
Prikupite snagu i nastavite u zacrtanom pravcu. Ne treba da se stidite svojih padova. Ne
moZete oCekivati da se promijenite iz prvog , pa ¢ak ni iz petog pokusaja.
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10. STA ZAISTA POMAZE — konzumirati ili potiskivati
bol

U svom korijenu,
potiskivanje stvarnosti predstavlja
prirodan mehanizam zastite od
situacija koje su previSe opasne ili
uznemiravajuée da bismo ih mogli
trenutno prihvatiti, objasnjavaju
psiholozi. Ovaj mehanizam zaista
ima pozitivno dejstvo jer nam
omogucava da  preduzmemo
odredene akcije koje inate ne
bismo  preduzeli u takvim
situacijama.

To je, razumljivo, od
vitalnog znacaja, posebno kada
se zateknemo u velikim
opasnostima po Zzivot (npr. rizi¢ne
situacije u saobracaju ili susret sa
napasnikom), u kojima bi panika i
histerija samo pogorsali situaciju i
smanijili nade 8anse za izbavljenje.
U osnovi, poricanje odrzava
hladnokrvnost i  smirenost i
pomaze da se usredsredimo na
nacine izlaska iz opasne ili
uznemirujuce situacije.

10.1 Intuitivna
reakcija

Ova vrsta reakcije na neprijatne dogadaje nije obavezno Stetna. Kao $to je vec receno,
ovaj vid reakcije djeluje kada je trauma previSe svjeza i snazna da bi osoba mogla da je prihvati.
Poricanje je zapravo kupovina vremena i energije za prihvatanje stvarnosti, postepena priprema
za stvarne emocije, koje su, u samom trenutku opasnosti ili nesrece, previSe

=, snazne i nepodnosljive. Osim toga, na ovaj nacin zadrzavate
S dozu nade i hrabrosti koja ¢e vam i te kako biti potrebna za
konac¢no suoCavanje sa bolnom istinom.
U posljednjoj deceniji, nau€ne studije pokazuju da
psiholosSka terapija, tj. metod kojim se ljudi ohrabruju
da pri€aju i prozivljavaju detalje traume ubrzo nakon
dogadaja, zapravo nije od velike pomoci. Pokazalo
se da se osobe, koje su nakon gubitka supruznika
pricale ili pisale o svom gubitku, nisu niSta bolje
prilagodile situaciji od osoba koje to nisu radile.
Druga studija, kojom su obuhvaéeni pacijenti u fazi
oporavka od sréanog udara, otkriva da potiskivanje
brige 0 sopstvenom zdravlju smanjuje osjecéaj stresa.
To je zbog toga Sto razmisljanje o neugodnom
dogadaju stvara vecu tenziju od samog dogadaja,
tvrde struénjaci.

Najnovija naucna
istraZivanja upucuju na
zakljucak da potiskivanje
neprijatne realnosti,
odnosno ignorisanje ili
poricanje bolnih osje¢anja
moZe da bude efikasan
mehanizam zastite u
teskim trenucima Zivota

Ovaj izmijenjeni nacin razmisljanja vecina nas
primenjuje intuitivno. Nacini na koje podnosimo tragedije i krize
krajnje su individualni. Za pojedine ljude, prozivljavanje katarze od velikog je znacaja. Za druge, opet,
nije. lako ne postoji egzaktna mjerna jedinica intenziteta poricanja, kao i duzine trajanja tog perioda, trik
je u tome da se shvati kada represija omogucava a kada sprijeCava nastavak normalnog zZivota.
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10.2 Razmislite o tome Sta je zdravo

Decenijama su psiholozi verovali da je otvoreni razgovor o tragicnom dogadaju pravi nacin da se
previada ta situacija. Ovo vjerovanje bilo je raSireno u psiholoskim krugovima u prvoj polovini proSlog
vijeka, i na oshovu njega sprovodile su se terapije pacijenata sa razli¢itim psiholoskim problemima.

Ljudi su odlazili u psiholoSka savjetovaliSta i otvoreno i detaljno pricali o svojim emocijama.
Medutim, danas istrazivanja sve ¢eS¢e pokazuju da ovaj vid terapije, tj. oslobadanje negativnih emocija,
zapravo pogorSava stanje pacijenta.

Skoro uradena studija na Univerzitetu u Velsu, u kojoj su Zrtve velikog pozara u rudniku
podijeljene u dvije grupe (prva je odlazila na terapiju, druga nije), pokazala je da je veliki broj ispitanika iz
prve grupe ispoljavao simptome postraumatskog sindroma i godinu dana nakon nesrece. Ispitivanje
slu¢ajnih uzoraka u Njujorku, nakon septembarskog teroristickog napada, pokazalo je da trenutno
ispoljavanje emocija nije uvek djelotvorno u prevazilazenju bola i tuge. Vise od 7 % ispitanih ispoljilo je
moguce simptome postraumatskog sindroma tek Cetiri nedelje nakon napada.

Ali, kada je ocjenjivana druga grupa ljudi, Sest meseci kasnije, ova brojka pala je na 0,5 %, uz
napomenu da ni prva ni druga grupa ljudi nije odlazila na psihoterapiju. Ovi rezultati ne moraju obavezno
da znace da su pomenute osobe bile potpuno liSene stresa, ve¢ da nisu razvile pravo psiholoSko stanje
stresa.

10.3 Kada negiranje moze da pomogne

Za$to negiranje nekima pomaze, a nekima ne? Generalno, stru¢njaci se slazu da ljudi koji
osjecaju fiziCke simptome traume - noéne more, fleSbekove i insomniju - koji traju duze od mjesec dana,
ipak moraju da se obrate psihologu zbog terapije u kojoj ¢e razgovarati o svojim emocijama. S druge
strane, vecini ljudi viSe pomaze represivi metod.

Eksperti se slazu da je to zbog kreiranja tzv. "pozitivnih iluzija" koje vas tjeraju da razmislite Sta je
bitno u zivotu. Istrazivanja pokazuju, a zivot potvrduje, da su osobe koje su prezivjele po zivot opasne
bolesti i zadrzale optimisticki stav prema situaciji, daleko bolje prilagodene okolnostima, nego osobe koje
nisu prihvatile svoju situaciju.

Na svu srecu, daleko je vecéi broj ljudi koji pribjegavaju potiskivanju i negiranju emocija u susretu
sa tragedijom ili opasno$c¢u zadrzavajuci optimisticki stav. Ova kategorija ljudi obi¢no se ne fokusira na
emotivnu patnju tako $to se namjerno okrece razlicitim obavezama bjezeéi od svog bola.

10.4 Prednosti & mane negiranja

lako potiskivanje bolnih, ili teSkih, emocija moze da bude zdrava navika, takode moze da oteza
situaciju. Ukoliko se desi da blokirate sve emocije i dodete do stanja emotivne "utrnulosti", uskraticete
sebi buduca prijatna iskustva. U tome se krije kljuéna stvar - sposobnost da prepoznate da li vam
negiranje zaista pomaze ili vas €ini zarobljenikom Zivota. Druga opcija je, sasvim logi¢no, nezdrava. Na
primjer, ako stalno ignoriSete nezadovoljstvo poslom jer nemate hrabrosti da potrazite novi.

Problem ovakve situacije krije se u tome Sto ¢e tada negativne emocije ovladati i drugim
segmentima vaseg zivota i, umjesto rjeSenja, donijeti joS viSe nevolja. Da biste prepoznali gdje se zaista
krije uzrok vaseg nezadovoljstva, straha, anksioznosti i drugih negativnih emocija, morate obratiti paznju
na situacije koje kod vas izazivaju snazne emocije ili fizicke reakcije. Npr. mozda je to osjecaj
depresivnosti "bez razloga" odredenog dana, koji vas podsjec¢a na godi$njicu bolnog dogadaja. Psiholozi
obi¢no traze od svojih pacijenata da naprave listu stvari za koje osje¢aju da moraju da urade, kao $to je
poklanjanje veée paznje porodici ili obavljanje zaostalih poslovnih obaveza, i da potom opiSu svoje
reakcije (nervoza, stres, hladan znoj...)

Ukoliko i sami osjecate bilo koju od ovih reakcija, razmislite da li mozda potiskujete neSto vezano

za specifi¢nu situaciju. Ako spoznate da poricanje bola, tuge ili anksioznosti donosi viSe nemira i patnje,
obratite se nekome za pomoc¢, bez obzira da li je to prijateljica, ¢lan porodice ili stru¢no lice.
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11. ODMOR & RUTINA

kljuc kreativnog i produktivnog rada

Zivot nam cesto liéi na maraton, jednostavno zato

S§to nemamo vremena ni da predahnemo, niti da se
zapitamo Sta zaista Zelimo da budemo i gdje zaista
Zelimo da stignemo. Evo kako to da promijenimo.

Zivimo u digitalnom dobu pa je i tempo naseg
Zivota postao uzurban, uvek smo zahuktali i prezaposleni,
a i dani tokom radne sedmice postali su nam izdijeljeni
na bitove i bajtove. Cesto prebrzo reagujemo, iako

znamo da bi bilo mnogo bolje da najprije promislimo
prije nego $to bilo $ta uradimo. Mnogo puta do sada
pozeljeli smo da je dan za koji sat duzi da bismo
uspjeli da zavr§imo sve svoje obaveze i da bi nam
y ostalo dovoljno vremena da mozemo da se
posvetimo sebi, svom partneru, djeci ili prijateljima.
Vecina nas samo se trudi da da sve od sebe kako
bi u tome uspjela, ali zahtjevi Cesto prevazilaze
‘ nase sposobnosti. Zato smo prinudeni da pravimo
& prioritete, ali i oni vremenom uzimaju "danak". Tako
premalo spavamo, u trku gutamo brzu hranu,
koristimo kafu kao "gorivo" a smirujemo se

alkoholom ili tabletama za smirenje.
Suoceni sa neumoljivim pos -lovnim
obavezama postajemo razdrazljivi

i rasijani.

Iz kancelarije kué¢i se vracamo
potpuno iscrpljeni, a porodicu pri
tom Cesto ne dozivljavamo kao izvor
radosti vec¢ kao jo$ jednu obavezu u nizu.

Dzimi Loer, doktor pedago$kih nauka, i Toni Svarc,
inate autori bestselera "Kako da postanete poslovni

atleta", cio svoj zivot posvetili su rjeSavanju paradoksa
modernog ¢ovjeka - moramo mnogo da radimo da bismo
svoj zivot ispunili stvarima koje su neophodne za srecu, a
pri tom zapravo unesrecujemo sebe. Oni su na pocetku
svog projekta radili isklju€ivo sa sportistima koji su im se
obracali kada su imali problema - kada su osjecali fiziCku
ili mentalnu iscrpljenost. Da bi im pomogli, oni su razvili
poseban nacdin treniranja, a njihove metode Cesto su
proizvodile do tada jo$ nevidene preokrete. Tokom svog
rada uspjeli su da odrede Sta je to Sto je potrebno da bi
se konstantno postizali vrhunski rezultati, bez obzira na
veoma jaku konkurenciju.
Posto se ubrzo produlo za uspjeh ovih sportista, Loer i Svarc su primili brojne zahtjeve da taj
model treninga primjeni i na druge djelatnosti. Oni su najprije pocCeli da rade sa FBI timovima za
spasavanje talaca, sudijama i bolni¢arima koji rade sa pacijentima na intenzivnoj njezi. U posljednje
vrijeme oni naj¢esce treniraju rukovodloce i preduzetnike, menadzere i trgovce, a odnedavno rade i
sa nastavnicima, sveStenicima, advokatima i studentima medicine.

Ono §to su shvatili tokom rada sa svim ovim ljudima, od vrhunskih sportista do studenata,
jeste da je energlja, a ne vrijeme, kljuéni faktor za postizanje uspjeha u svim segmentima Zivota.

Broj sati u jednom danu je odreden, ali koli¢ina i kvalitet energije koja nam je pri tom
dostupna nisu. Sto vi§e preuzimamo odgovornost za energiju koju stvaramo, postajemo moéniji i
produkti,
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Njihova osnovna premisa je jednostavna: uspjeh, zdravlje i sre¢a zasnivaju se na vjeStom upravljanju
energijom. lzazov postizanja vrhunskih rezultata i uravnotezenog Zzivota lezi u efikasnom
rasporedivanju energije u svim dimenzijama: fizickoj, emocionalnoj, mentalnoj i duhovnoj. Sve ove
Cetiri pokretatke snage su vazne, nijedna od njih nije dovoljna sama za sebe i svaka od njih vrSi
ogroman uticaj na ostale. Da bismo postizali najbolje rezultate, moramo uspjes$no da upravljamo svakom
od ovih, ina¢e medusobno veoma povezanih, dimenzija energije. Oduzmite jednu i vaSa sposobnost
da u potpunosti iskoristite svoj talenat i znanje bi¢e umanjena, to je vrlo slicno motoru kojem je
"zatajio" jedan cilindar. Kako da izgradimo i odrzimo energiju koja nam je zaista neophodna, narocito
kada se sa godinama nasi zahtjevi komplikuju, a na$ kapacitet se neumoljivo umanjuje? Nepobitna je
¢injenica da priroda prati ritmi€ne smjene aktivnosti i odmora, kao i da svi organizmi slijede taj ritam
koji ih odrzava u Zivotu (ptice se sele na jug, medvjedi imaju period hibernacije, vjeverice sakupljaju
lieSnik, ribe se mreste u odredenom periodu tokom godine). Tako su i ljudska bi¢a vodena ritmovima -
kako onima koje diktira priroda tako i onima koji su zapisani u nasim genima. Istovremeno, ritmi¢nost
je i klju€ za postizanje vrhunskih rezultata u svim oblastima Zivota. Da bismo posjedovali pozitivhu
energiju, moramo da pratimo ovaj ritam. Svaku aktivnost mora da prati period odmora nakon nje, jer
tada "punimo baterije" za aktivnost koja ¢e uslijediti.

Zato, klju€ uspjeha treba traziti u naizmjeni€¢nom izlaganju naporu i periodima odmaranja. PogreSno
je uvjerenje da cete uStedom vremena za odmor postici viSe. Sve §to biste na taj nacin dobili jeste
iscrpljivanje organizma, koje vodi do slabije produktivnosti i pojatanog nezadovoljstva.

Periodi oporavka jesu od sustinskog znacaja, kako za kreativnost, tako i za intimne odnose. Upravo u
periodima odmora radaju se ljubav, prijateljstvo, duboka osjecanja i kreativnost. Bez vremena za
predah, na$ zivot postaje neproduktivan, pa izostaje ¢ak i mogucénost uzivanja u samom radu.

Ali napretka nema ni bez ulozenog napora, bi se izvukao maksimum, potrebno je uspostaviti uskladen
ritam izmedu rada i odmora.

Naravno, da bi se sve ovo postiglo, potrebna je disciplina: ranije ustajanje ili ranije lijeganje u krevet,
uvijek tacno odredeno vrijeme za rad, dobra organizacija svih dnevnih obaveza. Nazalost, od svega
toga brzo odustajemo jer nam jednostavno ponestane energije da sve ono za Sta smo se zarekli da
¢emo ispostovati zaista i uradimo. Tako plan brzo propada pa ponekad upadamo u jo$ veci haos od
onog u kome smo bili. Problem kod ovakvih projekata lezi u tome S$to zahtijevaju izuzetan napor koji
zahtijeva ogromnu energiju iz, nazalost, ograni¢enih rezervoara energije koju posjedujemo. Upravo
zato, ovi projekti brzo propadaju.

11.1 Dakle, kako do uspjeha

Tajna je u usvajanju rutine (odnosno rituala, kako ih nazivaju dvojica autora), koja mora da

bude usaglasena sa sklonostima pojedinca i poStovanjem nau¢no dokazanih €injenica koje se odnose
na neophodnu koli¢inu sna, nacin ishrane i obavezne fizicke aktivnosti. Ove aktivnosti smisljene su
kako bi se stvorili periodi odmora izmedu aktivnosti tokom dana. Za razliku od uvodenja klasi¢nog
oblika discipline, postovanje rituala ne zahtijeva svjesni napor. Klju¢ je u tome da pronadete one
aktivnosti koje zaista volite i da ih primenjujete u onom obimu koji od vas ne zahteva napor.
Svaka rutina se odvija na nesvesnom planu i ne oduzima vam energiju, a moze da vam omoguci
odmor koji vam je neophodan.Kako da otkrijete vama odgovarajuce rituale, kako da odredite idealan
ritam aktivnosti i odmora i kako da pravilno iskoriS¢avate, ali i povecavate, svoj energetski
kapacitet?Zivot nije maraton koji treba bezglavo tréati, tro$eéi na taj nadin svoju energiju, nego niz
promisljenih sprinteva koji, doduse, zahtijevaju veliki napor, ali su bogati pauzama koje otvaraju
mogucnost za sve aspekte Zivota, ¢ime on postaje bogat, ispunjen, uspesan i srecan.

11.2 Sjajni rezultati sportista

Nakon rada sa ovim dvojcem, Aranta Sancez-Vikario prvi put je pobedila na Otvorenom
prvenstvu Amerike u tenisu, popevsi se na sam tron svetske rang liste i u singlu i u dublu, dok je
Sabatinijeva na ovaj nacin osvojila svoju prvu i jedinu titulu na Otvorenom prvenstvu Amerike.
Brugera je sa 79. mesta dospeo medu prvih deset i osvojio dve titule na Otvorenom prvenstvu
Francuske. Jo$ preko osamdeset najboljih svetskih tenisera proSlo je njihov specijalan trening,
uklju€ujuci i Pita Samprasa, Dzima Kurijera, Moniku Sele$ i Toma i Tima Galiksona. Tu su i drugi
profesionalni sportisti, medu kojima treba pomenuti igrate golfa Marka 0 Meara i Ernija Else,
hokejaSe Erika Lindrosa i Majka Rihtera, boksera Reja "Bum Bum" Mancinija, koSarkase Nika
Andersona i Grenta Hil, kliza¢ Dan Dzensen, koji je uz njihovu pomo¢ osvojio svoje prvo i jedino
olimpijsko zlato.
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12. UHVATITE RITAM SVOGA TIJELA

Ako proniknete u tajni ritam svoga tijela lakse ¢ete smrsati, vratiti energiju i bolje se
osjecati. Ukoliko poznajete svoj bioritam, moéi ¢ete u svemu da date svoj
maksimum

Sta biste pomislili kad bi vam neko rekao da je u vasem
mozgu ugraden sat? Po obliku i veliini slian je slovu V ,a sadrZi
viSe od 100.000 nervnih ¢elija koje kontroliSu vase tijelo. Ovo vam
zvuCi poput nauéno-fantasticnog filma? Mozda, ali istina je! Na$
sat neprekidno radi, drze¢i se vremenskog rasporeda i reguliSuci
sve - od krvnog pritiska i tjelesne temperature do raspoloZenja i
apetita. Istrazivanja su pokazala da na$ unutrasnji sat ima neki
svoj ritam. To znaci da postoji predvidiv dvadeset
CetvoroCasovni ciklus za svaku tjelesnu funkciju.
Zapanjujuc¢e otkrice dovelo je do stvaranja hronoterapije,
potpuno novog podrucja medicine koje nastoji da prikaze
prirodne bioloSke ritmove tijela i tako odredi najbolje
vrijeme kada nesto treba uraditi.

UHVATITE RITAM SVOG UNU TRASNJEG
SATA I ON CE VAM POMOCI DA:

POSTANETE EFIKASNIJI

O

Da biste bili Sto efikasniji, najteze
obaveze planirajte da obavite Sto ranije.
Ako morate sa nekim da raspravljate o
nekoj ozbiljnoj temi, ucinite to sredinom
prijepodneva. Moguénosti ljudi da rjeSavaju
mentalne zadatke variraju tokom dana, a menta
sposobnost je na vrhuncu oko 10 sati prije podne.

SMRSATE BEZ NAPORA

O

Rano ujutro jedite proteine jer ¢e tako nestati neprestana zelja za hranom. Poznato je da je
sposobnost tijela da kontroliSe nivo Secera u krvi veoma promjenljiva tokom dana. Najbolji nacin da
odrzavate stabilan nivo Seéera u krvi jeste da za dorugak ili ruéak jedete hranu bogatu proteinima. Zene
koje u svoj dorucak ili ru¢ak uklju€e jaja, jogurt, ribu, piletinu i druge zdrave izvore proteina, mnogo
lakSe kontroliSu apetit, Zelju za hranom i tjelesnu tezinu.

ZIVITE PREMA STVARNIM POTENCIJALIMA

O

Ako ste umorni, odgodite fizicke vjezbe da biste sprijecili povrede. Ako se izvucete iz zbog
vjezbanja u cik zore, pametnije je da odustanete. Ljudski organizam ima najbolje preduslove za vecinu
sportova izmedu 15 i 20 sati, kad tjelesna temperatura dostize dnevni vrhunac. Disanje je lakSe jer
vaSa plu¢a i srce tada optimalno funkcioniSu. Snaga misi¢a i fleksibilnost takode su na vrhuncu pa
govjek lak$e vjezba, a rizik od povreda je maniji. Citajte prije spavanja i sve ¢ete zapamtiti. Da biste
¢injenice i brojke &vrsto usadili u svoju memoriju, ucite uvece, a to ponavljajte slijedeceg jutra.
Pokazalo se da ono $to procitate ujutro pamtite samo nekoliko sati, odnosno da ne ostaje u trajnoj
memoriji.

POVECAJTE SVOJU ENERGIJU

O

Ako svakog dana ustanete u isto vreme, preko nedelje ¢ete imati viSe energije. Naravno,
veliko je iskuSenje subotom ne spavati do podneva ako preko nedelje morate rano da ustajete, ali
istrazivanja pokazuju da gotovo sve Zene brze zaspe i bolje spavaju ako se svakog dana bude u priblizno

53



isto vrijeme. Unutradnji sat kontroliSe proizvodnju melatonina, hormona koji utice na spavanje. Ako je
razmak izmedu budenja i odlaska na spavanje konstantan, nivo melatonina porasc¢e upravo onda kad vam
je to stvarno potrebno uvece. Preko dana cete biti efikasniji ako upijete jutarnje zrake sunca.

Neka vam 30 minuta grijanja na suncu bude prva stvar nakon budenja - doruckujte pored osun¢anog
prozora, popijte kafu na terasi ili proSetajte (bez sun€anih naocala). Preko noc¢i zatamnite stan - spustite
roletne, sklonite budilnik dalje od svog kreveta i ne palite svjetlo u kupatilu ako ustajete nocu. Izlaganje
jutarnjoj svijetlosti podeSava unutrasnji sat, pa tako tjelesna temperatura i nivo energije ostaju visoke
cijelog dana, a padaju nocu. Ali ¢ak i najmanja koli€ina svjetlosti no¢u pokrece u vasem tijelu istu reakciju i
otezava san.

DOPUNAMA POBIJEDITE UMOR

Ako uz jutarnji obrok uzimate B vitamine, i poboljSacete probavu proteina i rad nervnog
sistema, Sto ¢e povecati vasu energiju i preventivno djelovati protiv umora. Ali, ako folnu kiselinu pijete
odvojeno, uzmite je za vreme rucka ili kasnije. Upravo taj B vitamin znatno snizava rizik raka i sréanih
bolesti obnavljanjem oStecene DNK, a taj proces se odvija noc¢u, dok spavate.

PRILAGODITE SE MJESECNOM CIKLUSU

Menstruacija vam se mozda Cini kao prokletstvo, ali postoji i njena druga strana: uz dnevni
ritam s kojim se svako susrece, Zene imaju i prednost mjesecnog ritma koji pokrecée ciklicne promene u
lu€enju polnih hormona. Ako svoj zivot uskladite s tim ritmom, bi¢e vam mnogo lakSe i viSe ¢ete uzivati.
Prvi dan menstruacije brojte kao dan broj 1, a onda pomoc¢u kalendara izraCunajte svoje najbolje dane!
Najbolje vrijeme za:

DOBAR SEKS - od 11. do 14. i od 25. do 28. dana, neposredno prije ovulacije, odnosno

menstruacije. Istrazivanja su pokazala da je nivo estrogena sto puta visi prije ovulacije nego prvog
dana, a krvotok u podrucju karlice najzivlji je prije menstruacije, $to rezultira dvostruko vec¢im brojem
orgazama i njihovim jacim intenzitetom nego u bilo koje drugo vrijeme u mjesecu. Mamografiju - od 6. do
14. dana. To je vrijeme kada je tkivo dojke najmanje gustine, pa je mamogram lakSe ocitati, Cime se za
50% smanjuje rizik pogresne dijagnoze.

PAPA TEST - od 15. do 19. dana. Vaginalna sluz je u to vreme najreda, tako da ¢ete dobiti najbolje
uzorke ¢elija i najtacnije rezultate. Odlazak kod zubara - od 15. do 21. dana. Jo$ uvek se ne zna
zasto, ali iskustvo pokazuje da je sposobnost trpljenja bola kod Zena najveca upravo tih dana.

VRNUNSKA EFIKASNOST

Moguce je drugacije podesiti unutrasnji sat, tako da fizicke i mentalne sposobnosti budu na
vrhuncu upravo onda kad vam je to najviSe potrebno. Ako su naporni sastanci dogovoreni za petak
poslijepodne, onda i drugim danima u isto vrijeme nastojte da rjeSavate najteze zadatke. Za manje od
dvije nedelje vasa mentalna sposobnost bi¢e na vrhuncu upravo u to vrijeme.

PREGLEDI U PRAVO VRIJEME

Na preglede i laboratorijske analize odlazite rano da biste dobili $to tacnije rezultate. Krvni
pritisak i holesterol provjeravajte samo prije podne jer oni variraju tokom dana. Ukoliko primate injekcije,
ucinite to prije rucka jer ¢e vas tada manje boliti.

Ljudi znatno manje osjecaju bol u ruci, ako se vakciniSu prije podne. Kod zubara idite poslijepodne jer ¢e
vas to postedjeti jednog dijela bola. Jo$ uvek nisu jasni razlozi, ali francuska istraZivanja pokazuju da
liekalni anestetici djeluju tri puta duze ako se daju izmedu 13 i 15 sati.

IZVUCITE NAJVECU KORIST IZ LIJEKOVA

Tablete uzimajte uvece da bi njihov efekat bio Sto bolji. Evropski ljekari preporu€uju uzimanje
protivupalnih lijekova u vecernjim satima (ako je rije€ o lijeku koji se pije jednom dnevno) jer se u to
vrijeme najbolje kontroli§e bol i najmaniji je rizik od propratnih efekata, a opasnost od ostec¢enja Zeludacne
sluznice manja je barem za 50%. Ako zbog uzimanja pilula protiv zaecCa osje¢ate mucninu, mozete ih
uzimati prije spavanja pa ¢ete tu neugodnost prespavati.
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13. REZISTENCIJA

Budite uvijek na strani pobjednika: ojacajte svoju psihu da biste mogli da
prevazidete sve Zivotne krize.

Sama pomisao na pobjedu podstice
profesionalne  sportiste da treniraju  do
iznemoglosti, sve dok im puls ne postane
ne ponestane daha. Medutim, Sta ako se
uprkos dobrim pripremama ne postigne uspjeh?
Ili jo§ gore, Sta ako neki problem, nesreca ili
bolest pokvare planove za ostvarivanje
odredenih  cilieva? Uzmimo na primjer
ameri¢kog biciklistu Lensa Armstronga. On je
1996. godine saznao da ima rak testisa, ali je
uprkos tome nastavio da se bori i danas je
viSestruki pobednik "Tour de France"-a. Kako
takve osobe uspiju da skupe snagu nakon
velike krize? Carobna rije¢ glasi rezistencija.
Naime, psiholozi tako nazivaju otpornost duha
da se izbori sa svim Zzivotnim poteSko¢ama.
Nekima to mnogo lakSe uspijeva - kao da im je
rezistencija urodena. Medutim, ona se moze i
nauciti. Naucnici su utvrdili 7 kljuénih stvari na
kojima se zasniva rezistencija. Mi ¢éemo vam
navesti nekoliko koraka do rezistencije, a sve u
zelji da vam pomognemo da je steknete. Pored
svakog koraka nalazi se nekoliko tvrdniji.
Ukoliko se na vas odnose najmanje tri tvrdnje, ' .
onda dobro proucite taj korak. Imajte na umu da reZ|stencua podrazumijeva i prihvatanje neuspjeha i
sposobnost ostvarivanja sopstvene pobjede kroz neuspjehe.

KORAK: Optimizam

» Cesto strahujem od toga $ta mi donosi buduénost
» Neuspjesi me obeshrabruju

» PesimistiCki posmatram svijet oko sebe

» Promjene me jako plaSe.

# Kako c¢ete uvecati optimizam

»Morate imati jasnu predstavu o svemu.

Rezistentno razmi$ljanje se ne moze izjednaditi sa pozitivnim razmisljanjem, jer se na taj nacin Cesto
ignoriSe stvarno stanje i izbjegava sve ono $to je neprijatno. "Rezistentni optimisti" realno sagledavaju
stvari oko sebe, a da ih pri tom ne uljepSavaju.

# Radujte se malim stvarima

Covjeku su potrebni veliki planovi i ciljevi. Ipak, stvari iz svakodnevnog Zivota su ono $to &ovjeku daje
potrebnu snagu. Napravite listu stvari koje vas Cine sreénim npr. to moze biti jutarnji dzoging ili
planiranje ljetovanja. Ovu listu mozete proditati svaki put kada vam svakodnevni problemi pokvare
raspolozenje.

# Probajte nesto novo.

Pokazite svoju hrabrost tako Sto cete se stalno suocCavati sa promjenama koje donosi zivot i uvek
probavati neSto novo. Pogledajte samo pop ikonu Madonu. Ona je fascinantna prije svega zato Sto
uvek postavlja sebi nove izazove i na taj nacCin se usavrSava. Rezistencija podrazumijeva vaSe
zanimanje za stvari koje vas o€ekuju u buducénosti i za moguénosti koje vam se pruzaju.
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KORAK: Tolerancija

» TesSko mogu da izadem na kraj sa nekim problemom
» Neuspjesi me stalno opterecuju

» Glava mi je puna neostvarenih snova

» Ne mogu da se izborim sa neuspjesima

# Kako cete postati tolerantniji
»Oslobodite se u pravom trenutku

Rezistentna li€nost se nec¢e "pridrzavati" istih ljudi, ideja ili projekata, narocito kada im oni viSe ne
koriste. Ove osobe znaju da sve ima kraj. Poraze smatraju prolaznom pojavom i poStuju svoje
psihi¢ke i fizicke granice.

# Promijenite perspektivu

Stvarno je uzasno kada vas napusti partner ili kada izgubite posao. Ipak poku$ajte da uvidite koje
prednosti vam je donijela novonastala situacija. Da i je vaSa veza odavno postala rutina, zar vam
posao vec¢ nije postao dosadan?

# Prihvatite €injeni€no stanje

Mnoge stvari se ne mogu promijeniti - npr. vasa koleginica je oduvek bila naporna. Medutim, ne
pokuSavajte da je promijenite, jer necete uspjeti u tome. Umjesto da se ljutite zbog njenog ponasanja,
naucite nesto od nje. Na taj nacin ¢ete saznati kako treba da se ponaSate naredni put kad naletite na
neku napornu osobu.

KORAK: Posvecenost cilju

» Cesto ne znam $ta Zelim

» U mom Zivotu se sve deSavalo slu€ajno
» Cesto sam u dilemi $ta dalje da uradim
» Tesko mi je da donesem neku odluku

# Kako c¢ete se posvetiti cilju

»Otkrijte nove mogucnosti

Ne mozete uvek da utiCete na ono $to se deSava oko vas. Krize su ¢esto neophodne, ako Zelite da
preusmjerite svoj Zivot u nekom drugom pravcu. Ukoliko npr. niste sigurni da li ¢ete biti primljeni na
novo radno mesto, slobodno vrijeme mozete iskoristiti tako $to ¢ete konkurisati i na drugim mestima ili
poku$ati da pronadete neke stare prijatelje koji mogu da vam pomognu. Tako ¢ete razmisljati o
rieSenju i bicete u "aktivnoj" poziciji. Treba da znate da i stranputice mogu da vas odvedu do cilja.

# Budite prakticni

Rezistentne osobe ne samo da postavljaju sebi velike ciljeve, ve¢ i posjeduju smisao za prakti¢ni rad
kao i neophodnu samodisciplinu, zahvaljujuc¢i €¢emu svaki projekat uspjesno ostvaruju. Ako ste odluili
da nesto uradite, onda energi¢no napravite prve korake i ne dozvolite da vas u tome pokolebaju

nevazne stvari.
KORAK: Samostalnost

» Vrlo lako se obeshrabrim

» Cesto se osje¢am preoptereéeno

» Osjecam se kao da drugi upravljaju mojom licnoScu
» Volim da radim rutinske poslove

# Kako ¢ete postati samostalniji

»Upoznajte svoju slabu stranu

Sta je to $to moze da vas povrijedi? Da li je to neéija konstatacija da ste naivni ili debeli, neljubazni ili
egoisti¢ni? Mnogi ljudi dozvoljavaju da drugi manipuliSu njima, jer svjesno pokazuju da im nedostaje
samopouzdanje. Postanite svjesni svojih automatskih reakcija, trudeci se da ih sljedeci put izbegnete.
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# Vladajte situacijom
Da li se i vi nesvjesno upustate u ulogu zrtve: partner vas je ponovo razocarao, Sef opet nije shvatio
koliko ste se zrtvovali zbog nekog vaznog projekta! Vi ne prihvatate odgovornost i ne priznajete
sopstvene greske, optuzuju¢i druge da su krivi za sve. Vjerujete da ne mozete niSta da uradite da
slijedeci put bude bolje.

RjeSenje: treba da budete svjesni i odgovorni za svoju sreéu - €ak i ako vam sudbina nije bila
naklonjena. Uvijek imajte na umu da ste vi zapravo vladar situacije. Cekanje da vam srec¢a dode na
vrata pravo je gubljenje vremena.

KORAK: Samouvjerenost

» Cesto krivim sebe za neuspjeh

» NajceScCe Cu sacekati da vidim Sta ¢e se deSavati
» Vec¢ sam mnogo puta pogrijesila/o

» Cesto postupam ishitreno i nepromisljeno

# Kako cete postati samouvjereniji

»Opustite se

Zene su veoma podloZne da u kriznim situacijama automatski preuzimaju krivicu na sebe, ¢ak i kada
nisu krive. Rezistentne osobe ¢e sve razmotriti sa udaljenosti: "Koju greSku sam napravila? A gde su
pogresili drugi? Sta sam mogla da izbjegnem?", a zatim ée izvuéi zakljucke.

# Pohvalite samu sebe

Cesto se de$ava da sami sebi postavljamo velike zahtjeve i nedostiZne ciljeve. Svi Zele da budu
savrSeni i dobri. Nazalost, ne moze se sve posti¢i. Zato ne bi trebalo da opazate samo sopstvene
greske, veé i svoje vrline. Sto imate bolje miljenje o sebi, postacete samopouzdaniji. Na taj nagin
¢ete mnogo bolje izlaziti na kraj sa nevoljama. A ova sigurnost i samouvjerenost ¢e oduSeviti druge.

KORAK: Pronadite saveznike

» Vjerujem samo sebi

» Ne zelim da optere¢ujem druge svojim problemima
» Nerado prihvatam tudu pomo¢

» Moji prijatelji me naj¢eS¢e ne razumiju

# Kako ¢ete pronaci saveznike

»Pronadite osobe koje vam odgovaraju

Cak ni va$ partner ne moze da ispuni sve vase zahtjeve. | ne mora.Trebalo bi da imate stalan krug
prijatelja, koji su potpuno razli€iti i koji ¢e razumjeti vasSe potrebe. Uvek je dobro imati prijateljicu, koju
npr. mozete nazvati i u tri sata ujutru ako vam je potrebna njena pomoc, ili prijatelja koji ¢e umjeti da
vas razveseli i sa kojim ¢ete na nekoliko sati zaboraviti na sve.

# Recite ono sto zelite

Mnogim ljudima je teSko da priznaju $ta je to Sto ih muci. NajCeSce to Cine iz straha da to druge ljude
ne interesuje i da ¢e njihov problem prokomentarisati sa: "Ma, bi¢e sve u redu". Ali sa tim "rizikom" se
mora zivjeti. Znate i sami da Cete tek u nevolji otkriti ko su vam pravi prijatelji.

A da bi vaSe prijateljstvo bilo pravo morate se nekome povijeriti i pokazati mu da Zelite

da govorite o svojim problemima. Razli¢ite studije su pokazale da ¢e se sa zivotnim problemima
mnogo bolje izboriti osobe koje dozvoljavaju drugima da im pomognu, nego one koje svoje probleme
rieSavaju sami.

KORAK: Ostvarivanje vizije

» Neuspjesi se javljaju neocekivano
» Snovi najceSce vode do razo€arenja - nemam dugoroc¢ne ciljeve
» Planiranje nema nikakvog smisla. Uvijek bude potpuno drugacije
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# Kako c¢ete uvecati optimizam

»Sanjajte o onome $to Zelite

RazocCarenja koje donosi zivot razbijaju mnoge iluzije. Ipak, koliko god je vaSa svakodnevnica
sumorna, vi morate imati svoje vizije. Jer ¢ak i sama pomisao na neki vas san u kriznim trenucima
dade vam novu snhagu. Zato postavite sebi pitanje: "Na $ta Zelim da budem ponosna?" ili "Sta Zelim
da uradim u zivotu?"

# Zauzmite stav

Rezistentne osobe su sve samo ne prosje¢ne. One uvijek zauzimaju odredeni stav, odlu¢ne su i znaju
Sta Zele. Zastupace svoj stav, iako je on u suprotnosti sa stavom ostalih. A to zahtijeva hrabrost, volju
i energiju. Ipak, upravo to vodi rezistentne osobe kroz sve Zivotne situacije.
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14. O FITNESSU

Fitness je sportsko — rekreacijsko vjezbanje osoba svih Zivotnih dobi. Fitness
nema za cilj postizanje sportskih rezultata, ve¢ vjezbanje radi unapredenja psiho —
fizickih sposobnosti, poboljSanja zdravlja, zabave, ugodne komunikacije i druZenja

sa ljudima.

Na temelju tih motiva u razvijenim
zemljama razvijaju se brojni Fitness centri Kkoji
pruzaju neograni¢ene mogucnosti kondicijskog
treninga, aktivhog odmora, razonode,
uljepSavanija tijela i "odmora duse".

Izvorno, Fitness pokret (Engl. Physical
Fitness) je doSao u Evropu iz SAD-a i pojavio se
u Njemackoj pocetkom sedamdesetih godina.
Naglu ekspanziju dozivljava od 1982. godine i jo$
uvijek je vrlo aktivan.

Fitness studio se prema javnosti moze
profilirati kao mjesto odrzavanja zdravlja.

Fitness je sportsko — rekreacijsko
vjezbanje gradana svih Zivotnih dobi koji pruza
neograniCene mogucnosti aktivhog odmora,
zabave, razonode, uljepSavanja tijela i "odmora
duse".

Fitness nema za cilj postizanje sportskih
rezultata, ve¢ vjezbanje radi unapredenja psiho —
fiziCkih sposobnosti, poboljSanja zdravlja, zabave,
ugodne komunikacije i druzenja.

Cetiri su osnovna razloga $to se u svijetu, a i kod

nas, dogodio "fitness bum":

e Slobodno vrijeme covjeka

utrke za standardom.

Covjekovo zdravlje posebno je ugrozeno danasnjim

stresnim nac¢inom Zivljenja.

Treéa je cinjenica da covjek Zeli biti zadovoljan

samim sobom, tj. da izgleda lijepo i dopadljivo.

Biti u odlicnoj tjelesnoj i mentalnoj formi i moci

odgovoriti izazovima.

zglobova i istezanje miSi¢a koji ¢e prtezno biti aktivni.

Vjezbanje nikada ne smije biti naporno, a
pogotovo ne bolno. Ono mora biti ugodno i
opustaju¢e. Oprema, tj. odjeca i obuca, takode
mora biti primjerena izabranoj aktivnosti,
odnosno ugodna i prozracna.

Sad mozemo poceti! Ali, teretane su
zagusljive, fitness — centri skupi, a i skakutanje u
grupama viSe ne odgovara vasim godinama.
Takav savremeni masovni oblik tjelovjezbe u

sve je
dragocijenije zbog veceg opterecenja obavezama i

krace

Osobe koje su pocetnici
u bavljenju bilo kakvim redovnim
vjezbanjem trebaju poceti
postupno.

Tokom nekoliko sedmica
potrebno je odabrati
jednostavnije i lakSe aktivnosti i
to samo dva do tri puta
sedmicno. Takode je nuzno prije
svakog  "treninga"  provesti
lagano razgibavanje svih velikih

relativno kratkom periodu pridonosi podizanju
tonusa aktivnih miSi¢a, odnosno njihovom
ucvrséenju i boljem oblikovanju.

Jako je popularan medu mladima, ali je
najceSce neprilagoden osobama starije zivotne
dobi.

Ne ocCajavajte, dovoljno je osvrnuti se oko
sebe i ve¢ nam se otvara niz zanimljivih i
priviaénih nacina sticanja tjelesne kondicije. Na
primjer, najprirodniji oblik kretanja — hodanje.
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Hodanje je zdravo, jer u najmanjoj mijeri
optere¢uje lokomotorni sustav, nema znatnijih
opterec¢enja ili udaraca na pojedine zglobove i ne
dovodi do vecih naprezanja miSica i tetiva. Pri
tome mozete izbje¢i brzo umaranje, jer sami
odabirete tempo, nagib staze, duZinu trajanja i
intenzitet same aktivnosti.

Hodanje je vrlo primjereno tjelesno manje
aktivnoj djeci i starijim osobama. Osim toga,
omogucuje uZivanje u prirodi, a ako i nemate
vremena za svakodnevne Setnje, dovoljno je
izaéi iz autobusa stanicu prije, ili ponekad poc¢i na
posao ili kuci pjesice.

Jedna korisna, a svima dostupna tjelesna
aktivnost je hodanje uz stepenice. Ne zahtijeva
znaCajan gubitak vremena za odlazak na
igraliSte, bazen, odabranu stazu ili u prirodu —
jednostavno izadete iz stana i zapoCnete s
vjezbanjem na stubiStu zgrade u kojoj Zivite.

Hodanje uz stepenice angazira velike
misSicne skupine, a pri tome je pozitivho
optereCenje vasSa vlastita tjelesna tezina koju
treba podi¢i na svaku sliedeCu stepenicu. Ipak,
nemojte pretjerivati, broj stepenica koje ste
naumili savladati povecajte  postepeno i
odmarajte se koliko je potrebno.

Mnogi medu najpoZeljnije oblike vieZbanja ubrajaju i voZnju biciklom.

Bicikl omoguc¢ava prelazenje mnogo
vecih dionica nego hodanje ili tréanje za isto
vrijeme trajanja vjezbe, a pogodan je za sve
uzraste. PoZeljno je voziti opudteno, manjim
intenzitetom.

Vjezbanije je uvijek ljepSe i zdravije na
svjezem zraku, a zabavnije u drustvu i zato je
voznja bicikla idealan oblik rekreacije.

Ukoliko zbog vremenskih (ne)prilika ili
nekih drugih objektivnih razloga niste u
mogucnosti tjelesnu kondiciju sticati voZznjom
bicikla u prirodi ili na biciklistickoj stazi,
"voznja" sobnog bicikla je izvrstan zamjenski
izbor vjezbanja.

Na vecini sobnih bicikala mozete sami
regulirati  otpor pedala i time prilagoditi
intenzitet vjezbanja. Tokom prvih nekoliko
sedmica zagrijavajte se vozedi bicikl tri minute

bez otpora, a optereéenje birajte pazljivo.

Ljeti je osvjezenje u moru ili bazenu spas od
neizdrzivih vrucina, ali i idealna prilika za najugodniji oblik
vjeZbanja — plivanje. Plivanjem se, zbog gustoce vode,
trosi i do Cetiri puta viSe energije nego pri hodanju
jednakim tempom.

Sportske igre (nogomet,

koSarka, rukomet...) takode su

vrlo omiljen oblik rekreacijske
aktivnosti.

Provode se u skupini, s
prijateljima, a Cesto je bitan i
natjecateljski duh. Medutim,
zbog naglih ubrzanja, promjena

smjera kretanja i nesto
agresivnijeg karaktera vjezbanja
e preporucuju se starijima od 60
godina.

Pri tome je od velike vaznosti izbor tehnike
plivanja, jer pojedine tehnike omogucéavaju brze
kretanje, neke zahtijevaju vece, a neke manje
tielesno naprezanje i na kraju, neke su tehnicki
jednostavnije, a neke slozenije. To omogucuje
veliku mogucnost reguliranja opterec¢enja odabirom
tempa, tehnike plivanja, duzine trajanja i intenziteta
same aktivnosti.

Da biste bili zdravi, raspolozZeni i u dobroj
tjelesnoj kondiciji potrebno je samo malo
vremena i puno dobre volje.

S jacanjem svijesti o licnim moguénostima, ali
i nedostacima, pojavijuje se i potreba o
saznanjima o nacinima na koje je moguce razvijati neke sposobnosti i korigovati neke nedostatke.
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Brinuti se o sebi, "osluskivati" svoj organizam, biti u punoj formi postaje uslov za to da pojedinac
iskaze svoje znanje i sposobnosti, da postigne svoj profesionalni i licni cilj. U fizickom i psihi¢kom smislu
biti spreman, izdrZljiv i otporan, jedan je od nacina kako steci poStovanje drugih.

Zbog toga su fitness programi interesantni u svakoj Zivotnoj dobi i mogu vrlo diferencirano (u
odnosu na ciljeve vjeZbanja) uticati na morfoloSke promjene, funkcionalne i motori¢ke sposobnosti, te na
psiholosku stabilnost osobe.

Fitness programi se koriste u podrucju sporta, rekreacije i rehabilitacije, a u posljednje vrijeme se
sve viSe koriste i u nastavi tjelesnog i zdravstvenog odgoja.

Veliki broj i raznolikost fitness programa te veliki raspon podruc¢ja njihove primjene zahtijeva
visoku educiranost stru¢njaka koji ih kreiraju i provode.

Istovremeno, fitness programi postaju izazov i za nauénike iz podrucja kineziologije i sporta, pa
se ovaj oblik treninga danas mozZe pohvaliti velikim brojem istraZivanja u svijetu.

Iskusni i vrsni fitness stru€njaci su svojom dosjetljivosc¢u i kreativnoSéu stvorili veliki broj novih i
originalnih vjezbi s mnogo razli¢itih varijanti i medusobnih kombinacija.

Objektivna i komponentna kinezioloska analiza fitness programa vjezbanja jasno
pokazuje:

Da je stvoren izvanredno velik broj potpuno novih kretnih struktura koje se mogu Kkoristiti
prakti¢no u svim primijenjenim kineziolo8kim disciplinama.

Da su mnogobrojne modifikacije standardnih vjezbi oblikovanja, ne samo originalne i zanimljive
% idejne tvorevine, nego su ti novi oblici kretanja jednako, a naj¢eSc¢e znacajnije, ucinkoviti u
transformacijskom smislu od izvornih oblika, pri ¢emu je rizik od ozljeda smanjen na minimum.

Ve¢ iz ovog kratkog osvrta moguce je zakljuciti da fitness programi imaju viSestruko pozitivno
znacenje, pa nije sluajno da te programe prihvataju, doslovno milioni ljudi u svijetu raznih uzrasnih
kategorija, od Skolske djece i tinejdzera, do odraslih ljudi, od obi¢nih rekreativaca do vrhunskih sportista.

Jedan je od sadrzaja kondicijskog treninga fithess program koji sadrzi viSe specifiCnih
programa. Fitness trening predstavija skup najnovijih i najpopularnijih metoda vjezbanja za razvoj
kondicijskih sposobnosti, utemeljenih na rezultatima primijenjenih znanstvenih istrazivanja. Fitness
programi, kao i oprema za realizaciju programa, ve¢ dugo se prakticno dokazuju u velikom broju
sportova.

Dobro planiran i programiran fitness trening, koji mozemo smatrati dijelom ukupne
kondicijske pripreme, dokazao je slijedece vrijednosti:

uti¢e na smanjenje broja i tezine ozljeda sportista,

uti¢e na optimalnu sportsku pripremljenost i pozeljne sportske rezultate,
uti¢e na usavrSavanje nekih psihofizickih sposobnosti,

uti¢e na odgadanje reakcija umora u treningu i takmicenju,

ubrzava procese oporavka nakon treninga i takmicenja.

Vrijeme i trud ulozZeni u fithess centru sportisti se viSestruko vraéaju — za vrijeme takmicenja on je
u stanju koristiti sve svoje bioloSke, psiholoSke i tehnicko — taktiCke potencijale.
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15. FITNESS I ZDRAVLIE

Fitness (physical fitness) se definira kao sposobnost da se obavi zadani rad. Opc¢enito se takva

definicija odnosi na
obavljanje fizickog rada u
profesionalnom poslu, u
dnevnim opterecenjima i u

Pojam tjelesne aktivnosti odnosi se
na misicni  rad

s odgovarajucéim

slobodnom vremenu. Kao Povecanjem energetske potro$nje iznad

vecina
poslova u
zemljama ne zahtijeva
znacajnije fiziCko optere -
¢enje, fithess se prihvaca
kao funkcionalna sposob -
nost za obavljanje
profesionalnih i dnevnih
aktivnosti bez dozZivlja —
vanja osjecaja preopter -
ecenja.

Dokazano je, da uz opste
snizenje  opterecenja u
savremenim  profesijama
radni kapacitet zaposlenih
tokom zivota moze pasti do
kriticnih vrijednosti ukoliko
se ne provodi rekreacijska
ili sportska aktivhost u
slobodno vrijeme.

Treba naglasiti, da zadov -
oljavajuce fizicka aktivnost
omogucuje u kasnim
godinama ne samo uzitak
u slobodnim aktivnostima,

profesionalnih  nivoa mirovanja, a ukljuc¢uje aktivnost u

razvijenim - slobodnom vremenu, rekreaciji i sportu,
unutar profesionalne djelatnosti, kao i
obavljanje prigodnih poslova.

vec je bitna za funkcionalnu fizicku neovisnost i drustveni integritet pojedinca. Stoga je dobra fizicka
sposobnost bitha komponenta dobrobiti i blagostanja u osoba srednje i starije dobi.

Zdravlje je osnovni izvor svakodnevnog
Zivota, a ne cilj zivota. Zdravlje je kontinuum
stanja koji podrazumijeva ne samo odsustvo
bolesti ili oronulosti, ve¢ predstavlja kapacitet za
uspjeSno podnoSenje izazova svakda$njice i
punu realizaciju zivotnih potencijala. U tom
smislu  zdravlje obuhvata i funkcionalne
kapacitete potrebne za kvalitetno zadovoljavanje
i ispunjavanje Zivota.

Odnos fitnessa i zdravlja uocljiv je u nizu
sposobnosti koje vode tzv. aktivnom zdravlju
(visokom stepenu zdravlja) u najSirem smislu.

Te su sposobnosti kombinacija genske
predispozicije i aktuelnog stanja. Sposobnost se
odnosi na aktuelnu moguénost savladavanja
zadanog opterecenja. Genska predispozicija
donekle je osjetliva na tjelesnu aktivnost i
trening, dok je sposobnost obi¢no osjetljiva na
tielesnu aktivnost i znatno se mijenja pod
uticajem treninga. Naucna je Cinjenica da postoji
uska povezanst funkcionalnih sposobnosti i

zdravlja, iz ¢ega proizilazi da mjere funkcionalnih
sposobnosti  istovremeno doprinose  procjeni
nivoa zdravlja.

Kako je nivo fitnessa posljedica, prije
svega, sistematskog provodenja  tjelesne
aktivnosti (uz gensku komponentu), to je logi¢no
prihvatiti da takva tjelesna aktivhost doprinosi
zastiti i unapredenju zdravlja svojom, u osnovi
preventivnhom, ali prema potrebi i kurativnom, pa i
rehabilitacijskom ulogom. Upravo zbog znacaja
odnosa tjelesne aktivnosti i fitnessa prema
zdravlju uveden je i pojam "zdravstvenog
fitnessa" (health — related fitness), kojim se
oznacCavaju one karakteristike fitnessa na koje
tielesna aktivnhost mozZe povoljno ili nepovoljno
uticati, pa se time odrazi i na zdravstveni status.

Zdravstveni se fitness definira kao
sposobnost za provodenje napornijih
svakodnevnih  aktivnosti uz smanjeni rizik
preranog razvoja hipokinetskih bolesti i stanja.
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15.1 Morfologija

Nekoliko je Cinilaca morfoloskih karakteristika povezano s razliCitim pkazateljima morbiditeta.
Index tjelesne mase (tjelesna masa u kg podijeljena s visinom u m?) u prosjeku se kre¢e oko 20 — 25, a

u kasnijim godinama 26 — 27. Visok indeks Cesto je povezan s
promjenom tolerancije glukoze, s hiperinzulinemijom, s poviSenim
arterijskim krvnim pritiskom i s poviSenim trigliceridima. Obostrane
krajnje vrijednosti ovog indeksa Cesto su povezane i s poviSenom
smrtnosSc¢u. Sli¢ni su nalazi i kod poveéane masne mase, koja je,
naravno, povezana i sa indeksom tjelesne mase. Povecani rizik
obolijevanja i kardio — vaskularnog sistema, i s tim povezana smrtnost,
javljia se pri odredenoj raspodjeli koStane masti. Ta komponenta
povezana je i s pojavom inzulin — neovisnog dijabetesa s poviSenom
otporno$¢u na inzulin, kao i s njegovim povisenim novoom u krvi, te s
povisenim aterogenim plazma — lipidima i poviSenim arterijskim krvnim
pritiskom. Visok udio masti u gornjem dijelu tijela povezan je s
povisenom smrtnoS¢u kod oba pola. Na inzulinski i lipoproteinski
metabolizam uti€e i unutrasnja trbuSna mast. Stoga je znacajno u
procjeni faktora rizika morfoloSkih karakteristika utvrditi ne samo
ukupnu koli¢inu tjelesne masti, ve¢ i postotak masti, te koli€inu i
raspodjelu potkozne i unutra$nje masti.

Smanjenje gustoce kostiju dovodi do pojave klinicke
osteoporoze kod starijih osoba, uslijed urodene sklonosti, pada nivoa
estrogena kod Zena, nedostatka kalcija u prehrani i nedostatne tjelesne

aktivnosti, povecava rizik loma kostiju. MiSi¢na aktivnost povoljno djeluje i na oCuvanje hrskavice,

ligamenata i tetiva.

Ocuvanje primjerene savitljivosti pridonosi prevenciji lumbaga i osteoartrista.

15.2 Misici

MisSi¢na je sposobnost neodvoijivi dio fitnessa. Pri tom
se mogu razlikovati tri bitne sposobnosti: snaga (maksimalni
intenzitet rada), jakost (maksimalna voljna sila) i
izdrzljivost (maksimalno odrzanje zadane sile). Redovna
sportsko — rekreacijska ili sportska tjelesna aktovnost u
mladosti povec¢ava nivo svih navedenih sposobnosti, pa
njihov prirodni pad tokom starenja polazi s viSih vrijednosti.
Stoga se kod redovito aktivnih osoba u starijim godinama
rijede pojavljuju zdravstvene smetnje povezane sa statusom
lokomotornog sistema. Visok nivo miSiéne snage doprinosi
zdravlju smanjenjem optere¢enja zglobnih  povrsina,
povecanjem stabilnosti zglobova i vecom prokrvljenoséu
misi¢nog tkiva pri istim nivoima apsolutne sile, a Sto znadi i
sporije umaranje, odnosno vecu izdrzljivost, te nizi porast
arterijskog krvnog pritiska pri istom opterecenju. Visi nivo
snhage miSi¢a doprinosi i prevenciji lumbaga.

Visok nivo miSi¢nih sposobnosti kao rezultat redovne

tjelesne aktivnosti vazan je za normalni metabolizam materija i hormona, posebno za osjetljivost aktivne

miSicne mase na inzulin.

15.3 Motoricke sposobnosti

Motoricki fitness, koji obuhvata koordinaciju, agilnost, ravnitezu i brzinu pokreta, relativno
malo utiCe na za$titu i unapredenje zdravlja. Prihvatljivo je miSljenje, da visok nivo motorickih
sposobnosti umanjuje rizik od padova i sli¢nih nesreéa, posebno u starijih osoba.
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15.4 Kardio — respiratorni sistem

Visoke funkcionalne sposobnosti transportnog sistema za kiseonik, posebno njegovog
respiratornog i cirkulacijskog dijela, tradicionalno su prihva¢ene kao najznacajnije odlike nivoa aktivnog
zdravlja. Te sposobnosti, a time i aktivho zdravlje, ovise o statusu nekoliko faktora.

Submaksimalni rani kapacitet ukazuje na izdrzljivost pri nizim intenzitetima opterecenja. Ovisi
prvenstveno o dopremi i miSicnom koriStenju kiseonika u energetskim procesima, mehanizmima
termoregulacije, kao i nekim drugim fizioloSkim i metaboli¢kim Ciniocima. Neki submaksimalni radni
kapacitet zna€ajno umanjuje kvalitet svakodnevnog zivota, onemoguéavajuc¢i obavljanje normalnih
dnevnih aktivnosti.

Maksimalni pritisak kiseonika (aerobni kapacitet) ovisi
prvenstveno o sposobnosti srca za pumpanje krvi, i uz svoj
prirodni pad od cca 10% po deceniji zivota, moze u starijim
godinama  znacajno  ograniCiti  obavljanje  neophodnih
svakodnevnih fizickih poslova. Stoga nedovoljna sposobnost
srca u mladim godinama odreduje nizu startnu poziciju pada
aerobne energetske sposobnosti.

Sréane funkcije ovise o viSe razliCitih fizioloskih
parametara, koji odrzavaju kardiovaskularni odgovor na tjelesni
napor. Medu njima su svakako frekvencija srca pri odredenom
intenzitetu opterecenja, udarni i minutni volumen srca pri radu,
stress EKG i vektokardiogram, a u posljednje vrijeme sve vise
pokazatelja pruza ultrazvu€na tehnika pracenja sréanog rada u
mirovanju i pri optereéeniju.

Disajne (respiratorne) funkcije procjenjuju se prema
rezultatima spirometrijskih mjerenja statickih i dinamickih plucnih
volumena i kapaciteta. Bez obzira na to, $to je srce osnovni
ginilac aerobnog fitnessa, svakako je povoljno imati $to bolje
disajne funkcije.

Arterijski krvni pritisak (RR) je posebno znacajan, jer njegovo hroni¢no povisenje poveéava
rizik prema ishemickoj bolesti srca (sréani infarkt), mozdanoj kapi, prsnucu velikih arterija ili patolo$koj
promjeni u funkcionisanju bubrega. Odredene poteSkoce, ali ne tolikog znacaja, moze stvarati i snizeni
RR. Redovita tjelesna aktivnost i viSi nivo fithessa u oba slu¢aja pozitivno utiCu na normotoni¢nu
regulaciju RR.

15.5 Metabolizam

Metabolicki fitness obuhvata primjereno djelovanje hormona, posebno inzulina, kao i primjereni
status i metabolizam ugljikohidrata i masti u krvi i tkivima.

Redovna tjelesna aktivnost poboljSava tzv. toleranciju glukoze. Kod osoba s pocetom loSom ili
Cak patoloSkom reakcijom na povecani unos glukoze hranom, dolazi do znacajnog poboljSanja ili ¢ak
normalizacije GTT (krivulje podnoSenja glukoze). Programi hodanja i drugih aktivnosti niZzeg intenziteta,
ali dugog trajanja, ¢ak i bez promjena u veliCini aerobnog kapaciteta, unapreduju metabolizam
ugljikohidrata.

Prihvaceno je miSljenje da redovna tjelesna aktivnost stabilizira pozZeljni ili korigira nepozeljni
profil lipida u krvi. Profil lipida relevantan je Cinilac rizika u razvoju arteroskleroze i posebno koronarne
bolesti srca. U prevenciji navedenih promjena zahtijeva se nizak nivo triglicerida, ukupnog holesterola i
lipoproteina niske gustoée (LDLP) u plazmi, a poviSenje vrijednosti lipoproteina visoke gusto¢e (HDLP).

Udio izvora energije u procesima oksidacije u mirovanju i tokom aktivnosti takoder je znacajan
pokazatelj djelotvornosti metabolizma. Smatra se da je znacajniji udio lipida (u odnosu na ugljikohidrate)
u oksidacijskim procesima povoljniji metabolicki dio fizicke sposobnosti, fitnessa i kontrole tjelesne
teZine.
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15.6 Fitness, zdravlje i tjelesna aktivnost

Osnovna tri dodatna faktora koji mogu uticati na tjelesnu aktivnost, fitness i zdravlje jesu nacin
zivota, fizicko i drustveno okruzenje te bioloSke i psihicke karakteristike.

Nacin zZivota, izmedu ostalog, obuhvata djelovanje i ponaSanje neke osobe u izboru sadrzaja
koji utiCe na zdravstveni fitness i nivo zdravlja. Redovna tjelesna aktivnost tako npr. predstavlja oblik
ponaSanja nad kojim osoba ima veliku mogucnost voljnog uticaja. Nadalje, puSenje, nacin prehrane i
uzimanje alkohola takoder su primjer ponasanja u kojem voljni moment ima presudni uticaj. U nacin
Zivota mogu se ubrojiti i rezim spavanja te izbjegavanje stresnih situacija, droge i svih drugih rizika za
zdravlje, kao Sto je koriStenje pojaseva u automobilu, posStovanje prometnih propisa, redovita
zdravstvena samokontrola i kontrola kod ljekara i zubnog ljekara, izbjegavanje rizicnog spolnog
pona$anja i sli¢no.

Drustveno okruzenje predstavlja kombinaciju drustvenih, kulturnih, politickih i ekonomskih
uslova koji mogu djelovati na u¢esce u fizickim aktivnostima, zdravstvenom fitnessu i na nivo zdravlja.
Drustvena mreza prijatelja, rodaka, poznanika, druStveni klubovi i razliite organizacije mogu pozitivho
djelovati na izgradnju stava prema fizi¢koj aktivnosti i drugim oblicima zdravog ponaSanja. Odgovarajuc¢a
jednozdravstvena politika i mjere mogu bitno odrediti politicke, ekonomske i kulturne odnose prema
zdravlju u nekoj sredini ili zemlji.

Li¢ne karakteristike odreduju sa svoje strane stav prema fizi¢koj aktivnosti i zdravom nacinu
zivota. Uz profil licnosti u te karakteristike spadaju i dob, pol, socioekonomski status te motivacija.

15.7 Fizicko okruzenje

Fizicka okolina (temperatura, vlaga, nadmorska visina, klimatski uvjeti, Cisto¢a zraka) uticu ne
samo na moguénosti provodenja aktivnosti, ve¢ i na fizioloSke odgovore organizma na te aktivnosti.
U nekim uslovima fizicke okoline pojedini oblici i intenziteti aktivhosti mogu zaista predstavijati i
zdravstveni Zivotni rizik.

15.8 Naslijede i individualne razlike

Uz sve ostale steCene uslove koji mogu djelovati na organizam i mijenjati njegovo aktuelno
stanje, genska struktura (genotip) odreduju osnovne naslijedene karakteristike pojedinca. lako je osnovni
genski sklop DNK istovjetan za sve ljude, ipak postoje odstupanja u pogledu dijelova njenih molekula,
Sto Cini nasljednu podlogu bioloSkog varijabiliteta izmedu pojedinaca i grupa. Tako se zbog urodenih
razlika u specificnim genima, veli¢ina odgovara na odredeni podrazaj (trening, dijeta) razlikuje od osobe
do osobe. U naslijedu je i osnova sklonosti organizma nekim bolestima, npr. dijabetesu, hipertenziji ili
sréanom infarktu.

Utvrdeno je da postoje urodene razlike u nivou redovne fizicke aktivnosti i u razli¢itim drugim
dijelovima zdravstvenog fitnessa. Postoje vrlo prihvatljivi dokazi o tome, da genske varijacije sa svoje
strane odreduju razlike u reakciji organizma na redovno tjelesnu aktivnost i primjenu zdravstvenog
fithessa, kao i na razliCite faktore rizika, npr. bolesti srca i krvnih sudova i inzulina — nezavisan dijabetes.
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16. ANALIZA I MODELIRANIJE FITNESS PROGRAMA
VJEZBANJA

Fitness programi vjezbanja poznati su kao razli¢ite motoriéke aktivnosti u funkciji
transformacije antropoloskih obiljeZja. Kinezioloske postavke analize fitness
programa, predo¢ene u ovoj Kknjizi, sadrZe sloZeni sistem Kkoji omogucuje
prezentaciju svih bitnih odrednica procesa i sadrzaja koji €ine fitness programe
vjezbanja.

Problemi sloZenosti iskazuju se u internoj hijerarhijskoj organizovanosti faktora odgovornih za
efikasno motoricko ponasanje, kao i vrlo slozenim relacijama s ostalim subsegmentima psihosomatskog
statusa. Fitness programi vjezbanja pojavni su oblik sistemske tjelovjezbe u funkciji transformacije
antropoloskih obiljezja i znaCajan su objekt interesa kineziologije i ostalih dijelova primijenjene
kineziologije.

16.1 Strukturalna analiza kretnih struktura fitness
programa vjezbanja

Prema svojim strukturalnim obiljezjima prakti¢ki sve kretne strukture koje se primjenjuju u okviru fitness
programa pripadaju kategoriji ciklicknih aktivnosti.

Osnovna je karakteristika svih cikli¢nih kretanja uzastopno ponavljanje iste kretne strukture u identi¢noj
formi i obliku.

Najtipicnije su ciklicne aktivnosti u fitnessu one koje se provode u programima kardio-fitnessa. Na
posebno konstruiranim napravama simuliraju se u olak$anim uvjetima realna monostrukturalna ciklicna
kretanja, kao $to su hodanje, tréanje, voznja biciklom, veslanje, skijasko tréanje i hodanje uza stepenice
ili kosinu.

Ako se u procesu vjezbanja upotrebljava samo jedan simulator, mozemo reci da se izvodi samo jedna
monostrukturalna ciklicna aktivnost. Medutim, ako se u jednom satu vjeZbanja upotrijebi vise razlicitih
simulatora, ukupna aktivnost moze se okarakterizirati kao kumulativha, odnosno skupna cikli¢na
aktivnost.

Logicki je potpuno identi¢na situacija u gotovo svim ostalim programima vjezbanja, samo je broj
pojedinacnih kretnih struktura veci, a broj ponavljanja iste kretne cjeline maniji.

Naime, u svim vrstama aerobike, tokom zagrijavanja i kardio — sekcije, kao i u grupnim vjezbama za
jaCanje i oblikovanje pojedinih misSi¢nih regija, a jednako tako i u individualnom izvodenju odabranog
skupa vjezbi u teretani, sukcesivno se smjenjuju pojedinacne kretne strukture, ali uvijek tako da se svaka
od njih, bez izuzetka, ciklicki ponavlja. Pri tome, sa stajaliSta strukturalne analize, potpuno nevazno
koliko se puta svaka pojedina cjelovita kretna struktura, bilo jednostavna bilo sloZena, uzastopno
ponavlja. Vazno je samo da se ponavlja u istoj formi i dinamici.

Moze se, dakle, smatrati da gotovo sve pojedinacne kretne cjeline, iz ovih skupina fithess programa,
imaju karakteristike monostrukturalnih cikli¢nih gibanja. Programi vjezbanja komponiraju se od niza
cjelovitih kretnih jedinica, koje se izvode prema unaprijed utvrdenom redoslijedu, tempu, odnosno
intenzitetu i trajanju motorickih sadrzaja fithness vjezbanja.

Pri tome se razliciti programi vjezbanja mogu medusobno znatno razlikovati s obzirom na broj “tehnickih
elemenata” uklju€enih u trenaznu jedinicu, a takoder i s obzirom na to nadovezuju li se kretne jedinice
bez pauze ili nakon duzeg, odnosno kraceg prekida.

Zarazliku od svih do sada spomenutih kretnih cjelina, vjezbe istezanja (stretching), koje su svoju najSiru
afirmaciju stekle upravo kroz tipi¢ne fithess programe, nemaiju cikli¢ki ve¢ aciklicki karakter.

Radi toga se svaka pojedinacna vjezba istezanja moze tretirati kao monostrukturalna aciklicna kretna
struktura. Ove vjezbe izvode se uvijek u ve¢em broju u jednom ili nekoliko dijelova trenazne jedinice ili ¢ak
predstavljaju jedini sadrzaj pojedinacnog treninga.
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16.2 Biomehancka analiza kretnih struktura fithess

programa vjezbanja

Gotovo sve kretne strukture koje se primjenjuju u tipicnim fitness programima vjezbanja imaju, s
biomehanicke tacke gledista, veci broj zajednickih karakteristika:

Ly

$
iy
iy
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Dinamicki pomaci u aktiviranim koStano — sistemima u gotovo svim kretnim strukturama izvode se.
po smjeru i amplitudi, a i po brzini, unutar sigurnih prirodnih granica. Na taj je na¢in mogucée
negativno djelovanje dinamickih unutrasnjih sila neznatno svedeno na minimum;

U onim kretnim strukturama kod kojih se u prostoru pomice cjelokupna tjelesna masa vjezbaca ili
veci dijelovi ukupne mase tijela, brzina kretanja je mala ili umjerena ili u granicama potpune
svjesne kontrole. Zbog toga je negativno djelovanje dinamickih vanjskih sila neznatno i ne
predstavlja prakticki nikakav rizik za osobe koje vjezbaju.

Kretne strukture koje se koriste u fithess programima vjezbanja imaju, u pravilu, takvu formu i oblik
koji smanjuje na minimum ili u potpunosti uklanja moguce negativnho djelovanje istosmjernih
vanjskih statickih sila, koje kod nepravilno izvedenih kretnji mogu uzrokovati trenja i/ili nagnjecenja
nekih dijelova tijela.

Sve kretne strukture u fithess programima vjezbanja, bez obzira da li se izvode grupno ili
individualno, imaju standardiziranu formu i izvode se u unaprijed zadanim prostornim i vremenskim
uslovima, $to iskljuCuje svaku mogucnost nepredvidivih motori¢kih reakcija i njihovih mogucih
posljedica. Naime, u vecini tipiCnih takmiCarskih aktivnosti reakcije svakog sportiste su nuzno
vezane za slijed dogadaja u takmicarskom prostoru, Sto Cesto dovodi do razvoja dinamickih
unutrasnjih i vanjskih sila izrazito visokih vrijednosti. Zbog opisanih karakteristika kretnih struktura,
u fitness programima vjezbanja gotovo ne postoje mogucnosti nepredvidivog djelovanja velikih
unutrasnjih i vanjskih dinamickih sila.

Osim opisanih obiljezja kretnih struktura i nacina njihovog izvodenja, moguce negativno djelovanje
sila razliCitih smjerova i veli€ina u zna€ajnoj se mjeri neutralizira visokom kvalitetom opreme,
rekvizita i pomagala, pri €ijoj se izradi uvazavaju sve ergonomske zakonitosti.

Sve opisane biomehanicke karakteristike fitness programa imaju dvostruku funkciju:

Ucinkovito smanjuju ili ¢ak potpuno neutraliziraju djelovanje onih faktora koji mogu dovesti do
razliCitih ozljeda prilikom vjezbanja. Nastojanje da se rizicnost vjezbanja smanji na najmanju
mogucu mijeru karakteristicno je obiljezje relativno kratkog, ali izrazito burnog razvoja fitness
pokreta u svijetu. Ta je odrednica izrazito snazno uticala na izbor i kreiranje odgovarajucih kretnih
struktura, pri €emu su mnoge postojece kretne strukture modificirane ili ¢ak potpuno izbacene iz
fithess programa.

Osiguravaju sve potrebne uslove za tehnicki ispravno izvodenje kretnih struktura, $to je ujedno i
bitna pretpostavka za maksimiziranje njihove potencijalne u€inkovitosti.

16.3 Anatomsko - fizioloska analiza fithess programa

vjezbanja

Posmatrajuci cjelokupni sistem kretnih struktura koje se izvode u manifestno vrlo razli¢itim vrstama i
oblicima fitness aktivnosti, s glediSta anatomsko — fizioloSke analize lako je uoCiti da se raznolikost
gibanja moze razvrstati u nekoliko grupa.

1.

Najvecéu grupaciju ¢ine kretne strukture koje po svojim strukturalnim obiljezjima spadaju u
tipicne monostrukturalne ciklicne aktivnosti sto se izvode samostalno ili s drugim gibanjima
unutar razicitih kompozita modernih aerobik programa. Sve kretne strukture iz ove grupacije
imaju slijede¢a anatomsko - fizioloSka obiljezja:
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Dinamicki pokreti umjerene brzine izvode se na racun ritmic¢kih kontrakcija i relaksacija velikog
broja miSi¢nih grupa, pri ¢emu u takvom radu uvijek sudjeluju i najveé¢e misi¢éne grupe.

Intenzitet rada svih uklju¢enih misi¢nih grupa relativno je nizak, jer se u fazama njihovih kontrakcija
aktivira znatno manji broj motorickih jedinica nego Sto su njihovi realni potencijali.

Redoslijed, obim, intenzitet i trajanje kontrakcije i relaksacija svih uklju¢enih misi¢nih grupa stvara
optimalne pretpostavke za ucinkovito funkcionisanje tzv. “miSicne pumpe”, gdje miSi¢na aktivnost
pomaze src¢anoj “pumpi” pri cirkulaciji krvi kroz kardiovaskularni sistem, a ujedno omogucuje
respiratornom sistemu da optimalno funkcioniSe u uslovima povecanih radnih zahtjeva.

U svim motoric¢kim strukturama gdje je ostvaren opisani nacin rada miSi¢nog sistema stvaraju se i
svi povoljni uslovi za optimalno djelovanje sistema za transport kisika, a istovremeno i optimalni
uslovi za djelovanje slozenih procesa metabolizma. Dakle, u opisanim motori¢kim aktivnostima
mogu se uspostaviti uslovi za djelovanje svih mehanizama koji su odgovorni za transport i
transformaciju energije u ljudskom organizmu.

2. Drugoj po veli€ini grupi pripadaju sve one kretne strukture kod kojih se u kra¢im vremenskim
intervalima aktiviraju u znatnom obimu rada razlicite izolirane misi¢éne grupe.

Tu se prvenstveno nalaze one kretne strukture koje se po svojim bitnim karakteristikama mogu svrstati u
grupu tzv. izolirajuih vjezbi snage.

Te se kretne strukture izvode u teretani, ali i u okviru razliitih programa aerobike unutar tzv.
sekcija snage ili su uklopljene u tzv. kardio — sekciju uz uslov da bitno ne narusavaju tok i
trajanje kontinuiranog vjezbanja.

Sve kretne strukture koje pripadaju ovoj grupaciji imaju slijedeca zajedni¢ka anatomsko — fizioloSka
obiljezja:
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Pri izvodenju jednostavnih, relativno sporih dinamickih pokreta ekstremiteta pojedinih segmenata
tijela, odlu€ujuéu agonisticku funkciju ima u pravilu samo jedna misi¢na grupa.

U izvodenju dobro konstruiranih izoliraju¢ih vjezbi snage, aktivitet i broj ostalih misi¢nih grupa koje
u takvim kretanjima sudjeluju kao sinergiesti ili fiksatori, sveden je na najmanju moguéu mjeru,
tako da tzv. kineticki lanac sadrzi najmanji moguci broj karika.

Aktivnost agonistickog misiénog sklopa tokom izvodenja odredene vjezbe obi¢no je dosta velika i
po intenzitetu i po trajanju, dok je aktivnost sinergista i fiksatora znatno manja.

Najveci broj izoliraju¢ih vjezbi snage izvodi se na takav nacin da je agonisti¢ki misi¢ni sklop kroz
Citavo vrijeme rada aktivan, pri ¢emu je u fazama svladavanja otpora njegova aktivnost veca
(aktivna faza), dok je u fazama popustanja otporu njegova aktivnost manja (pasivna faza).

Samo u manjem broju tipicnih izolirajuéih vjezbi snage moguce je u tzv. “pasivnim fazama” smanjiti
aktivnost agonista koja se moze tretirati kao kratkotrajni odmor (vjezbe pod malim vanjskim
optere¢enjem ili vjezbe bez opterecenja s kontroliranim svjesnim kontrakcijama i relaksacijama).

Zanimljivo je da se samo u izoliraju¢im vjezbama snage tokom izvodenja pokreta koristi pojacana,
pa i snazna aktivnost antagonista. Njihova se funkcija svodi na to da svojom aktivnoS¢u povecéaju
djelovanje sila otpora i to posebno u onim dijelovima amplitude pokreta gdje se zbog povoljnog
odnosa poluga smanjuje djelovanje vanjskog otpora.

U dijelu izolirajuc¢ih vjezbi snage, bez vidljivog vanjskog opterecenja, tj. u vjezbama kod kojih se
simulira vanjsko optereéenje, sila $to je generiraju antagonisti stvarni je otpor koji svojom
aktivno$c¢u savladavaju agonisti.

Zbog konstantnog visokog aktiviteta lokalnin muskularnih sklopova u tim se misi¢nim regijama
stvaraju nepovoljni uslovi za dugotrajnije odvijanje efikasnih metaboli¢kih procesa, $to dovodi do
visokog nivoa lokalnog umora, a ubrzo potom i do potpune nemoguénosti daljnjeg rada. Osnovni
razlog za takvo stanje je pojava visokog perifernog otpora koji spre€ava normalan protok krvi kroz
aktivirani agonisti¢ki misi¢ni sklop. To neminovno dovodi do snazne redukcije dopreme energijom
bogatih materija uz istovremeno nagomilavanje sve vecih koli¢ina Stetnih produkata metabolizma.
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U viSekratnom ponavljanju vjezbi ovoga tipa, kod osoba koje imaju duzi trenazni staz, pa su
sposobne izazvati efikasni transformacijski podrazaj, dolazi do relativno kratkotrajne hipertrofije u
podrucju aktiviranih misiénih skupina zbog povec¢anog dotoka krvi u funkciji brzeg uspostavljanja
optimalnog stanja u aktiviranom misiénom tkivu.

= Kod tipi¢nih izoliraju¢ih vjezbi snage u svim drugim dijelovima ukupnog misi¢nog sistema, osim u
jako aktivnoj agonisti¢koj grupi, svi se metaboli¢ki procesi odvijaju u relativno povoljnim uslovima,
¢ak i u sinergistickim i fiksatorskim misicnim grupama, a takoder i kod antagonista, ukoliko se
aktiviraju, jer je njihova aktivhost manja od aktivnosti glavne agonisticke misi¢éne grupacije.
Zbog toga respiratorni sistem i najveci dio kardiovaskularnog sistema funkcioniSe u uslovima
relativno malog fizickog napora.
Upravo ove karakteristike omogucavaju da se, uz povoljan izbor i distribuciju izoliraju¢ih vjezbi
shage, trenazni proces odvija s relativno kratkim odmorima izmedu vjezbi (u teretani ili u tzv.
sekciji snage u cjelovitim aerobik treninzima) ili da se ¢ak izvodi kontinuirano bez prekida, kao Sto
se to €ini u nekim vrstama aerobike (razne vrste NEW BODY aerobike).

3. Tre€u grupaciju vjezbi sac€injavaju takoder vjezbe snage, no njihova su anatomsko -
funkcionalna obiljezja drugaéija od vjezbi iz prethodne grupacije.

U ovu grupu vjezbi spadaju one kretne strukture kod kojih se u relativno kratkom vremenu u znatnom
volumenu rada aktivira veliki broj misi¢nih grupa.

Vjezbe tog tipa primjenjuju se u manjem broju u fithess programa i to najéeSée u obliku koji ne zahtijeva
aktiviranje maksimalnih potencijala vjezbaca. lzvode se u pravilu u “teretani” na manjem broju
specijaliziranih sprava namijenjenih jaanju nogu, prsa i leda, ili slobodnim dvoru¢nim utezima, a
najéeSc¢e se nominiraju kao “osnovne vjezbe”.

Ove se vjezbe u vecoj mjeri i u svojoj punoj namjeni koriste u svim onim slu¢ajevima kada se teretana
fitness centra koristi u svrhu bazi¢nih priprema sportista ili ako u fitness centru postoji veci broj ¢lanova
sklonih body buildingu.

Sve kretne strukture iz ove relativno malobrojne grupacije vjezbi imaju slijedeca zajedni¢ka anatomsko —
funkcionalna obiljezja:

a) Pri izvodenju jednostavnih i relativno sporih dinamickih pokreta ekstremiteta ili pojedinih
segmenata tijela, uvijek u akciji sudjeluje veci broj najvecih misiénih grupa ljudskog tijela i
daleko veci broj manjih misiénih grupa, tako da je ukupna koli¢ina aktivirane misiéne mase
izrazito velika.

b) lako su “osnovne vjezbe” interno kategorizirane prema onoj misiénoj grupaciji koja ima

glavnu agonisticku funkciju, a ta ¢esto moze biti relativno mala, pa i relativnho slaba,
izvodenje odabranih kretnih struktura nuzno zahtijeva zajedni¢ko sinhronizirano djelovanje
veceg broja drugih miSiénih grupa uz istovremenu snaznu staticku i u sustini fiksatorsku
aktivnost veceg broja misi¢nih sklopova.
Takav zajednicki i uskladeni rad velikog broja misi¢nih grupa u pravilu rezultira velikom
izlaznom silom iz ¢itavog muskulaturnog sustava, $to omogucuje da se savladaju veliki
otpori. Upravo to manifestno obiljezje jasno razlikuje “osnovne vjezbe” od ostalih vjezbi
shage.

c) Za vrijeme izvodenja “osnovnih vjezbi” stvaraju se vrlo nepovoljni uslovi za rad respiratornog
i kardiovaskularnog sistema, a posebno ako se te vjezbe izvode pod velikim ili ¢ak
maksimalnim grani¢nim optere¢enjima.Naime, zbog intenzivne aktivnosti velikog broja
misi¢nih grupa u agonisti¢koj, sinergistickoj ili fiksirajucoj funkciji, izrazito je smanjen protok
krvi u vrlo velikom dijelu vaskularnog sistema, a zbog naj¢es¢e snazne fiksatorske funkcije
svih miSiénih grupa koje sudjeluju u radu respiratornog sistema, i moguénost disanja je
znatno smanjena.

d) Visoki intenzitet rada velikog broja misSi¢nih grupacija utiCe na veliku ukupnu potroSnju
energije u jedinici vremena, a ostvaruje se primarno na racun anaerobnih energetskih
procesa. To utiCe na pojavu kratkog trajanja same aktivnosti, a javlja se i znatan dug kisika.
Zbog toga je nakon izvodenja vjezbe ovog tipa nuzan duzi odmor radi oporavka organizma.
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e) U izvodenju vjezbi ovog tipa, posebno ako se svladavaju znatni otpori, ostvaruju se uslovi za
nepovoljno djelovanje vanjskih i unutrasnjih sila, Sto se moze Stetno odraziti na kostano —
zglobnom, tetivnom i misiénom pa i kardiovaskularnom ssistemu. Zbog toga se ove vjezbe,
ukoliko se izvode pod visokim opterecenjem, mogu smatrati visoko rizicnim za sve osobe
(pa Cak i trenirane sportiste), koji nisu prosli kroz dugotrajni sistematski proces ucenja
ispravne tehnike rada i stru¢no programiranog vjezbanja uz vodstvo skolovanih stru¢njaka te
tako stekli potrebna znanja i sposobnosti za smanjenje rizika takvog vjezbanja na minimum.

f) Sto je manje optereéenje pod kojim se viezbe ovog tipa izvode, maniji je rizik od moguéih
Stetnih posljedica. Posebno to vrijedi za “osnovne vjezbe” koje se izvode na dobro
konstruisanim spravama visoke ergometrijske kvalitete, gdje ni za potpunog pocetnika nema
nikakve opasnosti, uz uslov da se rad izvodi pod malim optere¢enjem. “Osnovne vjezbe”
koje se izvode slobodnim dvoruénim utezima zahtijevaju znatno duzi proces ucenja.

g) Na kraju je nuzno napomenuti da se potencijalna transformacijska mo¢ “osnovnih vjezbi”
mijenja s veli¢inom otpora, koji se u takvoj vrsti vjezbi svladava u dinami¢kom rezimu rada.
Naime, transformacijski efekti u podrucju funkcionalnih , motori¢kih i morfoloskih obiljeZja su
potpuno razliCiti ako se “osnovne vjezbe” sistematski izvode pod relativno malim, srednjim ili
velikim optereéenjima. Naime, nivo djelovanja sistema motorickih jedinica i sistema za
transport i transformaciju energije znacajno se razlikuju s obzirom na silu koja se pri
razli¢itim vrstama rada zahtijeva.

4. Cetvrta i ujedno i posljednja karakteristiéna grupacija kretnih struktura, koja se sistematski
primjenjuju u okviru veéeg broja fithess programa, sastavljena je od tzv. vjezbi istezanja.

Ove se vjezbe u fithess programima izvode metodom statiCkog istezanja u aktivnoj i pasivnoj formi
primjene.

Anatomsko - fizioloSke karakteristike ovog skupa vjezbi su:

a) Svaka pojedinacna kretna struktura iz ovog skupa vjezbi izvodi se tako da omoguci najvece moguce
istezanje pojedinih lokalnih misi¢nih grupa, a da se pritom pripadajuci zglobni, ligamentozni i tetivni
subsistemi ne dovedu u ekstremne i rizi€ne pozicije.

b) Do krajnje pozicije dolazi se usporenim i kontroliranim pokretom koji ne izaziva burne reakcije
urodenih zastitnih refleksa, a prije svega refleksa istezanja.

c) U svakoj se vjezbi istegnuti polozaj misi¢a, tetiva i ligamenata zadrzava kroz neko vrijeme.

d) U misiéne grupe koje su duze u istegnutom stanju, doti¢e manje krvi arterijskim kanalima, jer su
otpori u tim zonama vrlo veliki, dok se procesom postupnog povecanja napetosti u njima ubrzano
istiskuje krv iz njihovog venskog subsistema. Upravo se zbog toga, kada vijezba zavrsi i istezanje
prestane, do tada istegnute misi¢ne zone ubrzano popunjavaju novim i u pravilu veéim koli¢inama
krvi, a takoder i u drugim tjelesnim teku¢inama.

16.4 Kinezioloska analiza i modeliranje fithess programa
vjezbanja
Fitness je pojavni oblik sistematskih transformacijskik procesa usmjerenih na promjene primarnih
antroploskih karakteristika. Dinamika promjena sadrzaja fitness programa vjezbanja svakodnevno
dopunjuje i proSiruje sadrzaj pojma FITNESS, $to pokatkad oteZava dekodiranje njegovog. Globalno je

prihvaceno da su fitness programi vjezbanja kompleksi motori¢kih kretnih struktura koji se naj¢eSc¢e
koriste kao sadrzaji za brojne i raznovrsne programe vjezbanja $to se provode u fitness centrima.

Cine ih slijedeée grupe sadrzaja:

1) Kretne strukture koje se izvode uz muziku u formi simultanog vjezbanja

2) Kretne strukture koje se izvode na simulatorima cikli¢nih gibanja
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3) Kretne strukture koje se izvode u teretani, dakle, na posebno konstruiranim spravama ili specificnim
pomagalima za jacanje i oblikovanje komponenti lokomotornog aparata.

Ako se, po uzoru na sportske discipline, svaka pojedinacna kretna struktura shvati kao zaseban i
cjelovit tehnicki element, skup kretnih struktura koje se koriste u razli¢itim fitness programima postaje
zaista masivan. Najvecéi broj elemenata sadrzi grupa 1, u kojoj preovladavaju razliCite podvrste aerobike i
njima pridruzenog stretchinga. Broj kretnih struktura u ovoj podgrupi stalno raste, jer se na trzistu fitness
programa stalno pojavljuju novi i novi programi vijezbanja s novim elementima kretanja. Znatno manji broj
vjezbi izvodi se u teretani, no i njihov ukupan broj, u teorijski potpunoj ponudi, prelazi brojku od nekoliko
stotina zasebnih kretnih struktura.

Najmaniji broj pojedinacnih kretnih struktura izvodi se na spravama koje omogucuju simulaciju
klasi¢nih monostrukturalnih cikliCkih gibanja.

Interdisciplinarnost predmeta kineziologijskih istraZzivanja namece i slozeni model analize aktivnosti
koje eksplicitno i implicitno prepoznajemo pod pojmom fitness.

Ne svedemo li problem na nivo pojedinac¢nih znanstvenih disciplina s kojima je kineziologija u
interdisciplinarnoj vezi, temeljni predmet istrazivanja kineziologije jesu procesi i sadrzaji. Stoga temeljna
pitanja na koja treba dati odgovore, pripadaju podruc¢ju modeliranja programa fitness vjezbanja, odnosno
procesa i sadrzaja transformacijskih procesa.

16.5 Analiza i modeliranje programa fitness vjezbanja

Fitness programi vjezbanja poznati su kao razliite motoricke aktivnosti u fukciji transformacije
antropolo$kih dimenzija. Fitness programi vjezbanja s pravom se mogu svrstati u red onih motorickih
aktivnosti koje su posebno pogodne za razvoj i odrzavanje funkcionalnih i motoric¢kih sposobnosti, te
morfoloskih karakteristika, dakle onih dimenzija licnosti koje su u samoj sustini ukupnog zdravstvenog
statusa, jer od njih zavisi moguénost prijema, prenosa i pretvaranja energije nuzne za funkcionisanje
svake pojedinacne stanice svih organa i organskih sistema organizma. Osnovni transformacijski ciljevi
fitness programa kao cjelovitih sistema vjezbanja:

= Razvoj aerobnih sposobnost;i
= Redukcija potkoZznog masnog tkiva;
= Razvoj i usavrsavanje motorickih sposobnosti, a osobito snage, fleksibilnosti i koordinacije u

ritmu;

= Ucvrséivanje i jacanje svih kostano — zglobnih i tetivnih segmenata lokomotornog aparata;
= Unaprijedenje zdravstvenog statusa;

Fitness programi su danas nasli svoje prave pristaSe kod gotovo svih kategorija korisnika. Fitness
programi su nasli svoju primjenu kod:

= predskolske djece

= Skolske djece (svih uzrasta)
= uvrhunskom sportu

= urekreaciji

= kod invalidnih osoba

Fitness programi su osvojili sve kontinente svijeta i zauzeli vode¢e mjesto po masovnosti vjezbanja iz
razli€itih razloga, a prije svega:

= mogucnosti ukljucivanja i aktivhog vjezbanja u pocetnim programima nije limitirana
nivoom antropoloskih obiljezja, a ni obimom i nivoom motorickog znanja.
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Svaki ucesnik — pojedinac moze vrlo dobro napredovati uz jedan jedini uslov -— DA
SISTEMATSKI VJIEZBA.

= 0sim razvoja aerobnih sposobnosti, fitness programi posebno razne vrste aerobike,
omogucavaju efikasnu redukciju potkoZznog masnog tkiva i formiranje skladne tjelesne
grade.

e muzika, svojom melodijom i ritmom, neodvojiv je dio svih oblika i vrsta moderne aerobike.
Moderna i privlacna muzika, koja je snazan dozZivijaj ritma i tempa, izuzetno povoljno
djeluje na motivaciju vjezbanja.

= vazno obiljezje fitness programa je da kroz veliki broj relativno jednostavnih i razlic¢itih
kretnih struktura osigura povoljne uslove za rad respiratornog i kardiovaskularnog
sistema.
Fitness programi se sprovode u zato predvidenim Fitness centrima, a moderno opremljen fitness centar
pored ostalih obaveznih sadrzaja treba da posjeduje uslove za sprovodenje svih vrsta fithess programa
koje mozemo svrstati u tri velika segmenta:

Moderni fitness centar

1) Kardio program sa dijagnostikom

2) Programi za rad na spravama i slobodnim tegovima za individualni trening

3) Grupni program
Prvi dio €ini kardio program cijom primjenom povecavamo funkcije kardio — vaskularnog sistema.
U okviru drugog segmenta razlikujemo tri vrste aktivnosti, mozemo slobodno redi tri sporta u sva tri
oblika (profesionalni, rekreativni, amaterski), a to su dizanje tegova, discipline snage i tjelesna
izgradnja.
Trecu grupu Cine grupni programi (razne vrste aerobika).
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17. KARDIOFITNESS

Novi trend treninga srca i krvotoka postaje sve trazeniji. Kardio fitness linija je u
potpunosti posveéena kardiovaskularnom vjezbanju.

Pravilan izbor i prihvacanje

novog trenda pomaze efikasnom
komuniciranju s korisnicima i
razvijanju promotivno - reklamne
kampanje i medusobne komuni -
kacije (instruktor - korisnik).
Analizirajuci potraznju,  odmah
nailazimo na vrlo interesantne
marketinSke rezultate. Kardiofitness
je visoko dinami¢an "proizvod",
personalni trening fizioloSke
izdrzljivosti, programi kontrole i
redukcije tezine, preventivna
terapija, terapija jaCanja kardio
aktivnosti, specifiCan trening za
razne sportove.
Fleksibilnost sistema je fenomenalna
i omogucuje nam ulazenje u cijeli niz
joS nepokrivenih segmenata trzista,
zeljnih stalnih kontrasta i promjena.

Najmodernija tehnologija korisniku omogucuje postizanje odli¢nih
rezultata uz konstantno poboljSanje efikasnosti. Strojevi
imaju veliki broj funkcija, Sto ozivljava vjezbanje, a
monotonija i dosada stvar su proSlosti.
Kompletan niz kompjuterskih strojeva za poboljSanje
kardio - respiratornog kapaciteta i povecanja
otpornosti na umor u sportu i svakodnevnom Zivotu
omogucuje u ograni¢enom prostoru, velikom broju
korisnika istovremeno vjezbanje, uz pomoc¢
kompjutera koji igra ulogu "osobnog trenera" za
vrhunske rezultate.

Kardiofitness
rezultati na zaslonu
(display) monitora
konkretan su dokaz

poboljsanja, Sto
motivise Korisnika

da se pridriava
savjeta programa.

Nova tehnologija omugucava vjezbacu da
trenira uz konstantnu brzinu pulsa, ili da prati zadani
program s varijacijama brzine pulsa. To je moguce
zahvaljujuéi konstantnoj kompjuterskoj kontroli pulsa,
koji automatski adaptira stepen opterecenja, tako da
brzina pulsa ostaja na zadanoj (programiranoj) vrijednosti.
U svim drugim funkcijama kompjuter osigurava da se ne
prede granica sigurnosti, a ako se to dogodi, oglaSava se zvu¢no ili

vizuelno upozorenje.

Pojedinac zeli da ga sprave motiviSu, da ih jednostavno eksploatise i da su jednostavne.
Kardio fitness je visokodinami¢an proizvod:

- personalni trening fizioloSke izdrzljivosti
- programi kontrole i redukcije tezine

- preventivna terapija

- terapija jacanja kardio aktivnosti

- specifiCan trening za razne sportove

Vazna mogucénost ovakvog prognama je testiranje rezultata i sposobnosti, radi funkcionalnog napretka
Sto predstavlja izuzetnu motivaciju korisnika.
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IZBOR IDEALNE BRZINE PULSA:

Maksimalna brzina pulsa (100%) - 220 - godine starosti
1. zona visokog rizika dovodi do kardiovaskularne patologije;
2. zona s visokom kardiocirkularnom komponentom (odrzava otkucaje srca izmedu 70% -
85%);
3. zona s visokim koristenjem masti kao izvora energije (odrzava otkucaje srca izmedu 60% -
70%);
4. zona gotovo neinteresantna za trening.

KARDIOFITNESS LINIJA: OSNOVNI MODELI

POKRETNA TRAKA ZA TRCANJE: pruza vrhunski jogging.
Postoje dvije vrste motora:
a) motori na izmjeni¢nu struju i b) motori na istosmjernu struju.

BICIKL: simulator voznje biciklom, mozZe se koristiti u svakom
podrucju: sport, medicine, rehabilitacije.

STEP: simulator stuba projektiran i konstruiran za
kardiovaskularni trening (koraCanje, stupanje, penjanje) s
elektromagnetskim otporom i kontroliSe se osobnim racunalom.

VESLO: simulator veslanja, kompjuterizovan, omogucéuje
brzinu veslanja i pulsa.
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17.1 Kardio vjezbe u treningu body buildera

Dobro je poznato da su kardio vjezbe dobre za troSenje viska masnoca,
mrsavljenje i zdravlje srca. No, morate znati da pretjerano izvodenje kardio vjezbi

moze sprijeciti rast i razvoj misica.

No, ne smijete ih nikako posve odbaciti
zbog fitnesa, zdravlja i potroSnje odredene
koli¢ine kalorija. Ne zelite biti jedan od onih
masivnih buildera koji se ne mogu uspeti
stepenice. Osim toga, odredena koliina kardio
vjezbi dokazano pomaze u gubljenju viska
kilograma. No, ne trebate ih raditi 90 minuta na
dan.

Ameri¢ki stru€njaci tvrde da viSe od 30
minuta kardio vjezbi na dan, tri puta u sedmici,
jest nesto Sto nema smisla raditi jer ne donosi
rezultate. Bodybuilder natjecatelj zeli izgledati
najbolje Sto moze i da bi to postigao treba jesti
pravilno i vjezbati s tegovima.

No, kombinacija striktne dijete i tesSkih
kardio vjezbi moze sprijeCiti razvoj miSicne mase.
Dijeta ili stanje u kojem je prisutan deficit kalorija
jest katabolicko. Na sve dodate kardio vjezbe
iscrpljujete svoje tijelo, odnosno sami izjedate
svoje miSice. A posljedica svega su gubitak
snage i veliCine.

Ako vam treba jos dokaza u
vezi ovih nezeljenih moguénosti,
razmislite o tijelu trkaca na duge
staze. Jeste li ikada vidjeli kojeg
koji nosi veliki broj kilograma misi¢a
na sebi? Niste, i necete.
Bodybuilderi koji se tjeraju na
zahtjevne kardio treninge Cine isto:
pretvaraju sebe u  aerobne
sportase.

Tijelo je struktura koja se prilagodava
svakom zahtjevu koji mu se nametne. Ako radite
duge kardio treninge, prilagodit ¢ete se na maniji
fizioloSki stres i samim time omoguciti sebi da
izvodite ovu vrstu aktivnosti, a da pritom mozak i
druge tjelesne funkcije normalno rade. Jedan od
elemenata takve adaptacije jest smanjenje misic¢-
ne mase Sto je nuzno kako bi tijelo moglo
podnijeti regulaciju temperature.

17.1.1 Misici

Da bi izdrzavalo duze kardio treninge, tijelo ¢e se
rijesiti svega Sto smatra viskom u obliku i Cistog
misi¢nog i adipoznog tkiva. 1z tog razloga kardio
vjezbe moraju se raditi umjereno.

Neke ¢e vam pomoci da izgubite masne naslage,
ali previSe njih po jest ¢e misi¢no tkivo koje ste
tako predano gradili.

VaS$e se tijelo na drukciji nacin prilagodava aerobnim treninzima i treninzima snage. Za razliku od
vlakana tipa Il koja rastu kad radite u teretani, vlakna tipa | ne dozivljavaju hipertrofiju kad radite s
utezima. Vlakna tipa | otporna su na umor, nemaju jednaku snagu i uglavnom se oslanjaju na kisik za
proizvodnju energije zbog ¢ega su antiteza misicnih vlakana potrebnih bodybuilderima.

Njima su potrebna vlakna tipa Il. Kad radite puno kardio vjezbi, trenirate vlakna tipa |. Rezultat
toga jest da ne mozete trenirati s velikim tezinama. Zajedno s pojaanom potroSnjom kalorija prisutnom
kod aerobnih treninga i vremenski kra¢im treninzima s tegovima, do¢i ¢e do smanjene reakcije

hipertrofije misi¢a.
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PreviSe kardio vjezbi takoder odnosi kalorije potrebne za misicni rast. U ekstremnim slu¢ajevima kad ste
istodobno na dijeti i radite dosta kardio treninga, vase tijelo razgraduje misiéno tkivo kao izvor energije.
Taj proces, poznat kao katabolizam, posljednja je stvar koju bodybuilder Zeli.

17.1.2 Koliko je previse?

Koliko je onda potrebno raditi kardio vjezbi? Opsta je preporuka 90-120 minuta u sedmici, 3-4
polusatne sesije umjerenog do intenzivnog kardio vjezbanja. Buduc¢i da neki znanstvenici predlazu i
maksimalno 90 minuta, mozete raditi samo jedan trening u sedmici manjim intenzitetom na priblizno 60%
maksimalnog broja otkucaja srca.

Za one koji trée, viSe nije uvijek bolje. Tréanje - za razliku od brzog
hodanja i jogiranja - moze biti jedan od katabolickih oblika aerobne
vjezbe. Zbog velikog stresa kojemu je tijelo izlozeno te potro$nje
kalorija, tr€anje se ne preporuCuje uvijek kao dio programa
tjelovjezbe.

17.1.3 Raznolike mogucnosti kardio treninga

Nemojte se bojati razli€itih kardio treninga - raznolikost moze ubrzati
gubitak masnoc¢a. Na primjer, vjeZzbanje na steperu ili veslanje kao
zamjena za sobni bicikl.

Za najbolje rezultate mijenjajte kardio modove, umjesto da bezglavo
produzavate treninge. Jednostavno se prebacujte sa stepera,
elipticnog bicikla, masine za veslanje i tako dalje. Vidjet ¢ete da Cete
postizati bolje rezultate kad je rije€ o mrsavljenju.

Vas kardio trening / trening snage

Vrsta vjezbanja | Dio tijela ili oblik kardio vjezbe Intenzitet
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17.2 Kardio fitnes trening u kondicijskoj pripremi sportista

Danas vrlo popularan naziv kardio
fitnes trening (engl. cardio fithess) u osnovi
oznaCava sve kinezioloSke aktivnosti kojima
je osnovni cilj trenaznog procesa unapredenje
stanja kardiovaskularnog sistema, tj. trening
funkcionalnih sposobnosti. U tom se smislu
kardio fithes treningom mogu smatrati svi
oblici treninga koji cilano djeluju na
poboljSanje tog organskog sistema. Danas je
poznato kako su za unapredenje stanja
kardiovaskularnog  sistema  najpogodnije
ciklicne monostrukturne aktivnosti (hodanje,
tr€anje, voznja bicikla, veslanje, plivanje.... ),
ali je u svijetu i kod nas termin kardio fitnes
postao u stvari sinonim za simulirane ciklicne
monostrukturne aktivnosti koje se izvode na
stacionarnim spravama za vjezbanje -
simulatorima ili ergometrima.

Tako se npr. tréanje izvodi na
pokretnoj traci, voznja bicikla na bicikl
ergometru ili  veslanje na veslackom
ergometru.

Kardio fitnes trening se primjenjuje, prije svega, u sportskoj rekreaciji i/ili rehabilitaciji, ali kako je kvaliteta
dobrim dijelom i osnova za funkcionalne sposobnosti (izdrzljivost), metoda kardio fitnes treninga nerijetko
se upotrebljava i u kondicijskoj pripremi sportista.

Kardio fitnes trening opcenito izaziva ove promjene:

e Povecava se broj kapilara i mitohondrija.
Sposobnost aktiviranih misiénih vlakana proizvodnju energije u oksidativhim procesima postaje
veca.

e Smanjuje se vrijeme potrebno da se postigne stabilno stanje frekvencije srca (steady state)
prilkom vjeZbanja.

e Aktivnosti u aerobnom rezimu rada odvijaju se efikasnije.

17.2.1 Prednosti primjene kardio fitnes treninga
U osnovne prednosti primjene kardio fithes treninga u kondicijskom treningu sportista moze se
ubrojiti slijedece:

e primjenjivost u svim vremenskim uslovima
e potencijalna primjenjivost u situacijama kada je sportista povrijeden;
e mogucénost egzaktne kontrole parametara treninga.

» Primjenjivost u svim vremenskim uslovima

S obzirom da se kardio fithes oprema Koristi u zatvorenim prostorima (koji su danas uglavnom
klimatizirani), moze se primjenjivati i u situacijama nepovoljnih vremenskih uslova (kiSa, snijeg, hladnoc¢a,
vrucina.... ). Ne treba posebno isticati koliki je to doprinos trenaznom procesu.
» Primjenjivost u situacijama kada je sportista povrijeden

Kardio fitnes oprema danas pruza brojne moguénosti da se u treningu primjenjuju veca ili manja
opterecenja razli¢itih misiénih grupa i zglobnih sistema. U vrhunskom sportu ozljede lokomotornog

aparata nisu nikakva rijetkost i one nerijetko onemoguc¢avaju primjenu klasi¢nih trenaznih sadrzaja. Taj
se problem barem djelomi¢no moze prevladati primjenom savremene kardio fitnes opreme.
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Autoru nije namjera kazati da trening na ru¢nom bicikl ergometru (kardio fitnes sprava na kojoj
se aktiviraju samo gornji ekstremiteti) ima jednaku transformacijsku mo¢ kao i tr€anje (za, primjerice,
koSarka$a), ali vjerojatno ¢e se svatko sloziti da je bolje primijeniti i taj oblik treninga, nego pauzirati dvije
sedmice zbog npr. povrede sko€nog zgloba ili koljena. Uostalom, moguce je da priroda povrede dopusta
primjenu stepera (simulator penjanja po stepenicama), jer u takvom radu nema izrazenog sudara sa
podlogom (kao kod tréanja), dok se odgovarajuéa muskulatura primjereno aktivira i opterecuje.

> Egzaktna kontrola trenaznih parametara (parametara opterec¢enja)

Nema sumnje da se radi o jednoj od osnovnih prednosti primjene kardio fithes treninga u
kondicijskom treningu sportista. Kardio fithes oprema danas je redovito tehnolo$ki visoko sofisticirana sa
gotovo idealnim rjeSenjima za vrlo precizno prilagodavanje optere¢enja. Osim toga, olakSana je i
kontrola sportaseve reakcije na vjezbanje (primjena monitora frekvencije srca - FS, mjerenje laktata, pa
sve do primjene aparature za mjerenje primitka kisika.

17.2.2 Opterecéenje u kardio fitnes treningu

Kardio fitnes oblik je trening koji se provodi kako bi se adekvatno opteretio i, u konacnici,
unaprijedio funkcionalni status sportiste (VJezbaca) Iz ovog proizilaze neke temeljne pretpostavke za
definiranje veliCine i vrste optere¢enja koja se N, \\__ Y ]
primjenjuje u kardio fitnes treningu. U pravilu se u ‘ . ,
radu na kardio fithes opremi primjenjuju jednaka
opterecenja koja se primjenjuju i u, za sportistu
uobi¢ajenom, klasi€nom treningu funkcionalnih
sposobnosti (izdrzljivosti). Naravno, ovisno o cilj-
noj usmjerenosti pojedinog treninga, kao i o
konkretnom stanju u kojemu se sportista u datom
trenutku nalazi, intenzitet (i ekstenzitet) rada bit
¢e karakteristi¢nih veli¢ina i dinamike.

Kada se trening provodi na kardio fitnes
opremi, nije nuzno da sportista kretnu strukturu
na spravi izvodi jednako kvalitetno kao i na
uobi¢ajenom treningu. Primjerice, trening na
pokretnoj traci moze posluziti kao izvanredan
trening izdrzljivosti (funkcionalnih sposobnosti) za
nogometade koji ionako uobi€ajeno treniraju
tréec¢i. Medutim, bez obzira na sve sli¢nosti,
kretne strukture u tim dvijema aktivnostima nisu
identiCne. U toj se situaciji treba ocekivati da,
primjerice, ista frekvencija srca (pomocu koje se
najcesce prati stanje opterecenja), postignuta na
pokretnoj traci i postignuta prilikom "pravog" tr¢a-
nja, ne odrazava jednaka opterecenja. Razlog
tome je neadekvatna tehnika izvodenja kretne
strukture na pokretnoj traci.

Naime, opste je poznato da neekonomiéno izvodenje ma koje kretne strukture za sobom povlagi i
pojac¢anu fiziolosku reakciju na vjezbanje, $to ne treba biti (a najc¢eSce i nije) paralelno i u istoj mjeri
praceno porastom fizioloSkog opterecenja kojemu je sportista izlozen. Te razlike vjerojatno nece biti
pretjerano visoke, ali svejedno o njima treba voditi racuna.

Drugi problem nesto je izrazeniji. Radi se o poku$aju da se izjednace opterecenja postignuta na
razli¢itim kardio fithes spravama. Nije rijetkost da sportisti (ponekad i treneri) frekvenciju srca bezrezerv-
no smatraju pravom i jedinom mjerom radnog intenziteta. Tako onda smatraju da frekvencija srca pos-
tignuta na veslackom ergometru odgovara FS postignutoj na, primjerice, pokretnoj traci. Drugim rije¢ima,
sportisti znaju razmisljati na nacin: "Svejedno je na kojoj sam spravi postigao odredenu frekvenciju srca -
sve dok je ona onolika kolika treba biti". Takvo razmi$ljanje, medutim, nije ispravno. Naime, FS
postignuta prilikom tr€anja ne odrazava jednako fizioloSko opterecenje kao ista FS postignuta prilikom
veslanja na ergometru. Prilikom tr€anja srce krvlju treba opskrbljivati "samo" noge, dok u veslanju treba
opskrbljivati kud i kamo veci broj misi¢nih grupa. To je, medutim, samo jedan od problema.
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U tr¢anju tijelo je u uspravnom polozaju (Sto je otezavajuci faktor za sr€ani miSi¢), a u veslanju je
u sjede¢em polozaju (Sto relativno olakSava rad srca).

Nadalje, tehnika izvedbe vjeZzbe moze "olaksati" ili "otezati" rad, i tako dalje i tako dalje.
U svakom slucaju, najbolji dokaz da FS nije pouzdana mijera fizioloSkog opterecenja koja bi se mogla
koristiti za usporedbu rada na razli¢itim kardio fitnes spravama, moze se pronaéi u istrazivanjima
provedenima na triatloncima. U njima je utvrdena razlika od 10 do 20 otkucaja srca na razini laktatnog
praga izmedu tréanja, plivanja i voznje biciklom.

Tako se, primjerice, znalo dogoditi da isti sportista u tréanju laktatni prag ima na 160 o/min, a na
145 o/min u plivanju (Smith & Pickard, 2001). | da ne zaboravimo, kod triatlonaca vjerojatno ne postoji
problem tehnike izvodenja kretnih struktura jer su to vjerojatno jedini sportisti koji ¢ak tri, manifestno vrlo
razliCite, aktivnosti (plivanje, voznja biciklom i tréanje) izvode tehnicki podjednako dobro.

Ovdje navedenim problemima vjerojatno dosta pridonose i proizvodaci opreme, Kkoji nerijetko

"graf opterecenja" (slika 1), stavljaju na razliCite kardio fitnes sprave, premda je on izraden na temelju
podataka koji su dobiveni (samo) tréanjem (Howley & Franks, 2001.).

Kardio-vaskularni rad

| Srednje aerobno opterecenje

| Ucinkovito sagorijevanje masti

|
!
w2l
40 45 50 55 60 70

55% - 65% D 65% - 85% - 85% do max

Slika 1. Graf "zona opterecenja” (vodoravno, na apscisi, su godine starosti, a okomito, na ordinati, su vrijednosti
frekvencije srca) - o/min (otkucaja u minuti)

Generalno, problem treninga izdrzljivosti (funkcionalnih sposobnosti) je kod sportista dosta sloze-
niji nego $to bi se moglo pretpostaviti prema "grafu opterecenja”, koji je, po misljenju autora ovog rada,
namijenjen prvenstveno rekreacijskom treningu. U sportskom treningu trebale bi se ipak primjenjivati
nesto preciznije metode za odredivanje razine intenziteta opterecenja, koje nisu ni nuzno skupe ni
komplicirane kao $to se "Cesto misli.

Neke vrlo primjenjive metode temelje se na pracenju frekvencije srca na razli€itim razinama
radnog intenziteta, a mogu se naci i na mreznim stranicama boljih proizvodaca monitora frekvencije srca.
Sofisticiranije metode, koje ukljuCuju mijerenje koncentracije laktata (ili primitka kisika), primjenom
razli¢itih progresivnih protokola, ipak su nesto skuplje, ali i preciznije.

U svakom slu€aju, preporuka je testiranje te vrste provesti barem na pocetku svakog pripremnog
razdoblja, jer se stanje funkcionalnih sposobnosti mijenja, ali u treniranih odraslih sportista i ne tako
Cesto da jednom u polusezoni egzaktno definirane intenzitetske razine ne bi davale dovoljno prostora za
suvislo planiranje i programiranje trenaznog procesa u iducih pet ili Sest mjeseci.

Ovo se, naravno, ne odnosi na sportiste kojima je trening izdrzljivosti (funkcionalnih sposobnosti)
temeljna kategorija treninga (biciklisti, trkaci, veslaci i drugi), jer je njima potpuna preciznost u odredenju
opterecéenja temelj svrsishodnosti treninga.

Ipak, nerijetko gruba podjela na zone optereéenja (koje su prikazane i u grafu optereéenja) daje
sasvim dovoljno parametara za provodenje nekih oblika kardio treninga (primjerice, u funkcionalno
manje zahtjevnim sportovima ili u dijelovima sezone sa smanjenim volumenom rada), pa nije zgorega
upoznati se s najceS¢im metodama izracunavanja zona opterecenja koje se danas primjenjuju.
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17.2.3 Metoda "postotka srcane rezerve"

Ova metoda temelji se na dokazanoj povezanosti "sr€ane rezerve" s primitkom kisika ili, tacnije,
"postotak sréane rezerve" odgovara "postotku primitka kisika". Pojam "srana rezerva" ustvari oznacava
"raspon" ili razliku izmedu maksimalne FS i FS u mirovanju.

Da priblizimo primjerom, ako osoba vjezba na 0% sréane rezerve, ona u stvari viezba na 0%
primitka kisika. Drugim rije€ima, osoba se nalazi na vrijednostima frekvencije srca u mirovanju ($to je
jednako 0% sréane rezerve), odnosno lezi u budnom stanju, dakle, ustvari ne vjezba, ve¢ bazalno
miruje.

Da se sada prebacimo ipak na vjezbanje. Kako je poznato da se proces vjezbanja kojemu je cilj
unapredenje stanja kardiovaskularnog sistema, treba odvijati u rasponu od 60 - 80% maksimalnog
primitka kisika; potrebno je posti¢i frekvenciju srca koja odgovara 60 - 80% sréane rezerve.

Uzmimo, primjerice, osobu od 30 godine kojoj trebamo pronaci re€eni nivo optereéenja. Najprije

treba osobi izmjeriti FS u mirovanju (standardnom procedurom - u lezanju; primjerice 60 o/min), a potom
kalkulacija izgleda ovako:

FS maz = 220 - 30 (godina) = 190 o/min
FS rez =190 o/min - 60 o/min = 130 o/min

60% od 130 o/min =78 o/min
78 o/min + 60 o/min = 138 o/min

80% od 130 o/min = 104 o/min
104 o/min + 60 o/mirt = 164 o/min

Ciljana frekvencija srca:
138 o/min do 154 o/min

Naravno, ista se metoda moze uciniti i neSto preciznijom ako maksimalnu frekvenciju srca egzaktno
izmjerimo jednostavnim progresivnim testom.

17.2.4 Metoda postotka maksimalne frekvencije srca

Ova metoda ustvari je osnova ve¢ prije spominjanog grafa opterecenja koji se vrlo ¢esto moze
pronaci na razli¢itim kardio fitnes spravama. Metoda je ne$to manje precizna od prethodno objasnjene
metode postotka sréane rezerve. Metoda se temelji na dokazanoj povezanosti postoka maksimalne FS i
postotka primitka kisika. Tako je za naSe potrebe zanimljivo re¢i da 70 - 85% maksimalne FS odgovara
55 - 75% primitka kisika. Prije je reCeno da se vjezbanje provodi u rasponu od 60 - 80% primitka kisika,
Sto je jedva 5% razli¢ito od ovdje ukalkulirane vrijednosti. Primjer za naSeg vjezbaca izgledao bi ovako:

FS max = 220 - 30 (godina) = 190 o/min
70% od 190 o/min =133 o/min
85% od 190 o/min = 161 o/min

Raspon ciljane FS: 133 o/min - 161 o/min

Kao sto je vidljivo, objema metodama dobivene su vrlo sli¢ne vrijednosti.
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17.3 Kardio krug
I srce je misic koji treba vjezbati!

Ukoliko ste pratili dosadasnje &lanke u ,Flexu",
upoznali ste niz vjezbi koje omogucavaju razvoj
miSi¢a tijela. Ovaj put vam predlazemo da se malo
posvetite i najvaznijem misi¢u vasSeg organizma, srcu.
Oni koji Zele izvuéi maksimum iz svog treninga moraju
voditi racuna o srcu.
Da bi srce bilo u dobroj formi, pozZeljno je odrzavati
njegov ritam u granicama izmedu 65 i 85 %

1 — TRBUSNE KONTRAKCIJE maksimalne frekvencije tokom 20 minuta, tri puta
sedmi¢no. Ima onih koji ne Zele da se pozabave

ovakvim vjezbanjem. Ono $to oni zele to su miSici i niSta drugo. Naravno, u zabludi su, poput onih Sto se
posvecuju karoseriji svog automibila, a zanemaruju motor.

3-POTISAK SA GRUDI

Trening koji vam ovde predlazemo izvodi se uz
normalan program i za cilj ima aktiviranje vaSeg srca.
Nazvan je KARDIO KRUG, prilagoden je vjezbanju u sali i
traje 20-30 minuta. Ukoliko izvodite treninge aerobnog tipa | =
(aerobik, tr¢anje, biciklizam), nemojte istog dana izvoditi i
kardio krug.

2 -~ MASINA ZA PENJANJE

Kardio krug se sastoji iz 8 vjezbi koje angazuju
vece miSicne grupe i 8 aerobnih vezbi. Osnovne i
aerobne vjezbe se izvode naizmjeni¢no i bez odmora.
Cim jednu zavrsite, zapo&nite drugu. Ritam prilagodite
tako da se ne iscrpite ve¢ nakon nekoliko vezbi.
Blagovremeno pripremite sprave da ne biste gubili
vrijeme i pravili pauzu izmedu vjezbi. Ukoliko vjezbate u
grupi, organizujte se tako da svako radi razli€itu vjeZzbu u
istom trenutku. Neka vam ne smetaju male tezine, jer
treba izvesti 16 vjezbi za manje od 20 minuta, bez
prekida. Pridrzavajte se savjeta!

‘: 4 ; /7
S Jm.» !

4 — VOZNJA SOBNOG BICIKLA
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Ako budete wuporni i dosljedni, osim poboljSanja
izdrzljivosti i definicije miSi¢a, povecacete respiratorni
kapacitet, smanijiti masne naslage, ojacati srce i
odbrambeni mehanizam.

VAZNI SAVJETI

Posavjetujte se s ljekarom prije nego zapocnete ovaj
program, narocCito ako ste pocetnik, ako imate viSe od
40 godina, ili osjecate veliku opterec¢enost dok trenirate.

e Prve tri sedmice izvodite samo jedan kardio
krug. Koristite male tezine.

e Nakon tog perioda, mozete izvoditi dva kardio
kruga, s 2 do 3 minuta odmora izmedu njih.

e Ne \vjezbajte do iscrplienja (veliki broj
ponavljanja). Vjezbe s tegovima radite u 12-15
ponavljanja.

e KontroliSite puls u toku treninga. Idealan je 70%

od maksimalne frekvencije. Da biste nasli taj
radni ritam, oduzmite vaSe godine od 210 i
dobijeni broj pomnozite sa 7. Nakon nekoliko
sedmica, imacete bolji uvid u svoje stanje pa
neéete morati esto da ga provjeravate.

e Prekinite s treningom ako osjetite da vam je
loSe ili nemate dah.

e Nakon tri mjeseca mozete prilagoditi trening
svojim mogucnostima. Povecati teZinu, broj
ponavljanja, duzinu trajanja itd.

Kardio krug

1. TRBUSNE KONTRAKCIJE. 20 ponavljanja.

2. MASINA ZA PENJANJE. 1 minut. Ukoliko je

nemate, moze da posluzi i klupa na koju cete se

penjati naizmjenic¢no lijevom i desnom nogom.

S ~ 3. POTISAK S GRUDI. 12 brzih ponavljanja manjom

6 — PRESKAKANJE KONOPCA .teiinom. (obratite painju na pravilno disanje pri
izvodenju svakog ponavljanja).

4. VOZNJA SOBNOG BICIKLA. 1 minut. Ukoliko ga nemate, izvodite duénjeve bez opterecenja s

predruéenjem u donjem i odruenjem u gornjem polozaju. Cuénjeve izvodite brzo.

7 - CUCNJEVI
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5. VESLANJE U PRETKLONU! 12 ponavljanja.
Teg povlacite do stomaka.

6. PRESKAKANJE KONOPCA. 1 minut.
7. CUCNJEVI. 12 ponavljanja s manjom tezinom.

8. VESLANJE NA MASINI ZA VESLANJE. 1
minut. Ako nemate ovu masinu, mozete izvoditi
veslanje na donjem koturu ,lat" masine, koristeci
Siri hvat i malu tezinu.

9. PODIZANJE NOGU IZ VISA NA VRATILU. 20
ponavljanja.

10. TRCANJE NA BESKONACNOJ TRACI.
1 minut. Za zamjenu moze posluziti tréanje u
mjestu.

! : 11. POTISAK 1ZA VRATA DVORUCNIM
9 - PODIZANJE NOGU IZ VISA NA VRATILU TEGOM. 12 ponavljanja.

12. POSKOCI U MJESTU. 1 minut.

13. VUCENJE NA ,LAT" MASINI IZA GLAVE.
12 ponavljanja.

14. TRCANJE U MJESTU. 1 minut. Tréite brzo,
uz visoko podizanje koljena.

15. POTISAK S GRUDI NA KOSOJ KLUPI. 12
ponavljanja.

16. VOZNJA SOBNOG BICIKLA. 3 minuta, ili
C¢uCnjevi bez opterecenja (kao pod 4.), 2
minuta, Sto brze.

10 — TRCANJE NA BESKONACNOJ TRACI 11 — POTISAK IZA VRATA DVORUCNIM
TEGOM

U svakoj vjezbi s tegovima ponavljanja treba izvoditi brze nego obi¢no.
Disite duboko, punim pluéima.




12 - POSKOCI U MJESTU

14 —- TRCANJE U MJESTU

13 — VUCENIJE NA LAT MASINI 15 - VUCENJE NA LAT MASINI
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18. AEROBNI PROGRAMI

Sta se sve vjezba u svijetu

Aerobni programi sadrze aktivnosti koje se u odredenom ritmu i tempu provode kao
vjezbe oblikovanja tijela i pokreta. To su uglavnom cikli¢ni i aciklicni oblici kretanja
koji podrazumijevaju sinhronizovane kretnje ruku, nogu i cijelog tijela., najces¢e uz
muzi¢ku pratnju.

U ovom podrugju se razvilo viSe
interesantnih programa medusobno razli¢itih po
specificnosti struktura kretanja koje se primjenjuju
u razli¢éitom ritmu i tempu po specificnostima
medija u kojima se izvode.

DANCE TILL U DOT
Intenzivni ples sa elementima fanka i hip-

hopa, baziran na osnovnim koracima aerobika.
Igrajte do posljednjeg atoma snage! S obzirom na
to da muzi¢ku podlogu ¢ine najnovije zapaljive
melodije, to vam nece biti tesko.

JAM
Ples Ciju muzicku podlogu c¢ine salsa,

samba, afro i haus. Lako se izvodi, a pruza novu
energiju i maksimalnu zabavu. Uspjecete ako
pratite ritam bubnjeva.

@ TBC
Total Body Condition - Intenzivni aerobik

u koji su uklju€eni skokovi, tréanje i fiziCke vjezbe
za velike grupe miSi¢a abdomena, ruku i nogu.
Fizicki rad u sklopu sa aerobnim vjezbama, daje

RIVER DANCE
Muzika i koreografija bazirane su na

kulturi Kelta i irskim plesovima. Zadivljujuce lijepa
muzika i lako izvodljive vjezbe omogucavaju
ucesnicima da nauce cio ples za svega jedan sat.

COMBAT
Mocno opterecenje usmjereno je na misi¢no tkivo gornjeg dijela tijela, ujedinjujuci pokrete ruku
sa pokretima nogu - kao u karateu. Koristi se takode i tehnika realne samoodbrane.

w CARDIO DANCE
Intenzivni €as aerobika baziran na osnovnim koracima. Daje primjer u€esnicima kako da osmisle
licni trening koristeci predlozene korake.

PILATES

Trenutno jedan od najpopularnijih pravaca fitnesa u svijetu. Na €asu pilatesa u€esnici mogu da
Se upoznaju sa veoma interesantnim programom, baziranim na posebnom principu disanja i specijalnoj
tehnici vjezbi usmerenoj na aktiviranju svih misic¢a tijela.

@ STREET LATINO
Kombinacija latino-ameriCkih plesova sa elementima dzeza. Osim aerobnog opterecenja,
ucesnici Casa mogu izvanredno da se relaksiraju i nauce koreografiju koja je bez sumnje sjajna.
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FUNK HIP-HOP
Aerobik kombinovan sa vrelim ritmom afroameri¢ke plesne muzike. Uz kreativhu brodvejsku
koreografiju uesnici ¢e uzivati, ne obracajuci paznju na napor.

®

URBAN HI-LO
Aerobik kombinovan sa specijalnim blokovima energi¢nih pokreta.

DANCE
Dobar, veseo i zavodljiv klasi¢ni aerobik sa plesnim pokretima. lako je energi¢an, mogu da ga
rade svi bez obzira na stepen pripremljenosti.

>

JAZZY STICKMAN
Ples sa elementima fankija i dzeza. Lijepa i lagana muzika podize raspolozenje. Koreografija
ovog ¢asa moze da se Kkoristi ne samo za aerobik vec i u plesnim predstavama.

P

MATRIX

Novi nivo kik-boksa sa elementima karatea. Kao pravilo, ovakvi ¢asovi daju dobro misiéno i
aerobno opterecenje. Na ovom €asu ucesnici mogu da provjere izdrzljivost miSi¢a i snagu karaktera: Bez
obzira na umor svi ¢e osjetiti priliv snage i samopouzdanja.

®

FITNESS JOGA

Joga podrazumijeva kako tjelesno tako i duSevno usavrSavanje. Cilj asane (razliCite poze) je
postizanje stabilnosti tijela i duha. Tehnika i postepenost asana u jogi maksimalno razvijaju snagu i
gipkost.

®

THAIBO

Koriste se nacela i koraci borilackih vjestina, ali im je dodana koreografija iz aerobika. Pocinje se
postupno, da bi se vremenom pojaCavao intenzitet vjezbi. Zato i postoje poCetni i napredni programi
(treninzi), a svi su osmisljeni tako da nakon desetominutnog zagrijavanja slijede pokreti gornjeg pa onda
donjeg dijela tijela, bazirani na koreografijama sastavljenim od udaraca nogama, rukama, te izmicanjima
(eksivazama).

®

THAI CHI

Ovo su odlicne vjezbe za postizanje kondicije, ali i za emocionalno i mentalno smirenje.
Pocetnicim se preporucuje prva forma Chi Kunga — Lohan kung, gdje se savladavaju tehnike disanja,
Sto je zapravo energetska vjestina.
Prema tradicionalnoj kineskoj medicini, uz pomoc¢ ovih vjezbi jaca se vitalna energija (Ci). RijeC je o
kombinaciji pravilnog disanja, vizualizacije i razli€itih stavova i pokreta.

NANBUDO

U pitanju je klasi¢na borilacka i sportska vjestina. Vjezbe taiso nanbudo nalik su koreografiji
sastavljenoj od viSe vrsta vjezbi smisleno povezanih u cjelinu. One sluze za razgibavanje svakog dijela
tijela i postizanje smirenja duha.

Iﬁ CALLANETICS

Sat callaneticsa se sastoji od izvodenja vjezbi za svaku pojedinu grupu misi¢a uz veliki broj
ponavljanja dok ne dodje do ,otkaza“ tj. do potpunog iscrpljenja misi¢a. Tokom Citavog sata vrijednost
pulsa se kre¢e izmedu 110 — 130 otkucaja u minuti $to predstavlja 50% - 65% od maksimalne frekvencije
- pri toj frekvenciji organizam koristi energiju iz masti i ugljenih hidrata.

Ovaj se program pokazao najefikasnijim za troSenjem naslaga masti i vizuelnu korekciju misi¢ne mase.

Iﬁ AEROBIC ,,NEW BODY*“

Pomoc¢u malih utega (0,5 — 2kg, bucice, barukvice) izvode se razliCite vjezbe u aerobnom rezimu
rada, s ciliem povecavanja repetativne snage miSica gornjeg dijela tijela i razvoj funkcionalnih
sposobnosti (kardiovaskularnog i respiratornog sistemay)
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@ AQUA AEROBIC
Aqua aerobic ozna¢ava razne varijante vjezbanja u vodi. Ovaj oblik aerobica temelji se na dvije
osnovne karakteristike vode: da je voda tekuci medij, te da pruza otpor pokretu.

SLIDE AEROBIC

Slide aerobic pripada grupi low impact aerobnih vjezbi koje se izvode na glatkoj, klizaju¢oj
povrsini koju nazivamo slide board (klizna plo¢a). Da bi se vjezbe mogle izvoditi, napravljene su i
posebne slide Carape koje se stavljaju na patike i na taj nacin omogucuju lateralno klizajuce pokrete.

Slide aerobic je nastao na temelju prouavanja biomehanike izvodenja osnovnog koraka takmicara u
brzom klizanju. Imitacija tog pokreta, otklizavanje u stranu (slide), predstavija osnovu kretnih struktura
nogama u ovoj vrsti aerobika.

w STRETCHING
Stretching se kao metoda istezanja miSi¢a razvio iz joge i stekao pravo gradanstva u raznim
fitness programima za rekreaciju, kao i u treningu vrhunskih sportista.

Ovo je jedna od tehnika istezanja miSica, koja se zasniva na zadrzavanju odredenog polozaja.
Stretching je takav oblik vjezbanja u kojem se primjenjuju vjezbe istezanja u statickom rezimu rada.
Zauzima se odgovarajuci polozaj u kojem je do odredenog stupnja istegnuta odredena misiéna skupina, i
taj se polozaj zadrzava odredeno vrijeme, najceSc¢e do 15 — 30 sekundi. Dakle, radi se o statickom obliku
rada koji moze imati pasivni (uz pomo¢ partnera) ili aktivni karakter (uz pomoc sile vlastitog tijela). Danas
je poznat i popularan program stretching vjezbanja, poznat kao PNF (proprioceptivnha neuromuskularna
fascilitacija). U prvoj fazi misi¢ ili miSi¢na grupa se snazno kontrahira, zatim slijedi relaksacija i na kraju
statiCko istezanje istog miSica ili miSi¢ne grupe.

Iﬁ STEP AEROBIK

Ova vrsta aerobika je jedan od najpopularnijih programa. Ovaj program karakteri$e na pocetku
sata step bez skokova (low impact), da bi se sredinom sata u koreografiju uklju¢ilo mnostvo skokova
(high impact), te se ponovo na kraju sata smanjuje intezitet treninga izvodi se na steperu).
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19. GRUPNI PROGRAMI

Iz godine u godinu rekreativni sport raste i razvija se i tako se ugraduje u
kulturu Zivljenja. Svake godine sportski kreativci smisljaju nove nacine spajanja
sportai zabave.

Isto tako je i sa
grupnim treninzima koji se
izvode pretezno u fitness
dvoranama, ali i u raznim
drugim  ambijentima.  Na
sajmovima i konvencijama
mogu se probati najrazlicitiji
oblici treninga kao i isku$ati
brojni rekviziti. Neki programi
zazive, a neki ostanu
izlozbeni primjerci u uglovima
fitness dvorana. Fitness
industrija ne Stedi kada su u
pitanju inovacije i proizvodaci
patentiraju najrazlicitije
sprave i pokrete u oCekivanju
da ¢e ba$ oni pokrenuti novi
svjetski trend.

U posljednjih nekoliko
godina zazivjelo je i odrzalo
se mnogo nacina vjezbanja
od kojih su neki postali
najveci svjetski hitovi. Krajem
dvadesetih

WORKOUT programi postaju
vrlo popularni. Radi se o
grupnom treningom pri kojem
se koriste jednoruéni i dvoruéni utezi i mnogi drugi rekviziti (gume, core board, lopte) i viezbe iz teretane
se prilagodavaju grupnom treningu. Publika je prihvatila ovaj program zbog jednostavnosti i rezultata koji
se mogu osjetiti vrlo brzo. Workout programi €esto se izvode u aerobnom rezimu rada (bez odmora ili
mali odmor), pa vjezbaci mogu sagorijevati masno tkivo istovremeno dok rade na ¢vrstoéi i obliku misi¢a.
Fizicki moze biti zahtijevno, ali zaista efekti treninga zvu€e primamljivo. Programi se nalaze pod raznim
imenima kao na primjer — Lift, REP, Pump, Sculpt, ali svi su sli¢ni i rekviziti su setovi jednorucnih ili
dvorucnih utega s moguéno$¢u podeSavanja tezine.

SPINING je program koji od nas nikada nije zazivio, a vani je svaki bolji centar opremljen
dvoranom sa biciklima. Razlog tome je cijena bicikla koja se krec¢e oko 500 eura na vise. Na taj je nacin
biciklizam prenesen u fitness centre, ali i puno viSe od toga, jer vjezbae osim samog okretanja pedala
zabavlja i muzika i instruktor sa zanimljivim kombinacijama i motivacijom.

Borilacki sportovi su oduvijek bili sastavni dio fithess klubova, ali gotovo niti jedan program nije
napravio toliki boom kao TAE BO unazad nekoliko godina. Popularni amerikanac Billy Blanks prosirio je
svoj program po cijelom svijetu. Sto se tige intenzivnog aerobnog i kardio treniranja i moguénosti da se
ucvrsti cijelo tijelo, a usput i nauce korisni pokreti borilackih vjestina, THAI BO, AEROKICK — BOXING ili
KICKING HARD ili nesto sli¢no je pravi nacin.

Ono $to je danas najveci svjetski hit, fenomen je koji je zahvatio najSiri krug vjezbaca, pa Cak i
one koji se grupnim treninzima nikada nisu bauvili.

PILATES je kombinacija workouta, baleta, yoge, stretchinga, a navode se jo$ i neka sportska
podruc¢ja. Pilates nije aerobni trening. Pretezno je statiCan, a izvodi se tako da se vrSi svjesna
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kontrakcija "CORE" miSic¢a tijela, pa se iz te baze kre¢e u pokret. Jednostavnije objasnjeno, radi se o
svjesnom stiskanju trbusnih, lednih i zdjelicnih miSi¢a i izvodenja najrazliitijih pokreta. Pilates i sli¢ni
programi su obogaceni raznim rekvizitima, od kojih su kod nas popularne male i velike lopte. MozZe se
izvoditi i s utezima, Reebok core plo€om ili drugim rekvizitima, a na cijeni je i individualni trening na
Pilates spravama (najpopularniji je Reformer).

pokreti postaju profinjeniji, pa su upavo zbog toga vecina vjezbaca zene.

Trendovi se mijenjaju, novi potiskuju stare a sport kao znanost se razvija. Ipak, aerobik i step
aerobik ostaju baza grupnih programa ve¢ dugi niz godina.

19.1 Stretching

U svakidaSnjem zivotu se
gotovo nikada ne nalazimo u
situacijama u kojima treba da
rastegnemo svoje misice i tetive.
S druge strane, tokom evolucije
smo izgubili potrebu da se
protezemo poslije spavanja, kao
Sto to €ine macka ili pas. Rezultat
koStane veze postaju sve manje
rastezljivi i sve kraci.

Svega ovoga  nismo
svjesni dok, jednog dana, ne
dodemo u situaciju da naglo
moramo protegnuti svoje
zglobove. Tada se dogada ono
Sto je prije ili kasnije moralo
nastupiti: povreda misi¢a i tetiva.
Ponekad to ima i teSke
posljedice, kao sto su potpuna
ruputura (kidanje) misic¢a ili misi¢ne veze.

Medutim, i najmanja povreda misi¢a (pucanje pojedinih misicnih vlakana) je ozbiljna povreda. Na
mjestu pucanja vlakana razvija s neelasti¢no vezivno tkivo, koje zauvijek ostaje slaba tacka, odnosno
potencijalna opasnost od novog povredivanja.

Sve ovo Sto je gore reCeno odnosi se prvenstveno na ljude koji ne treniraju, posebno one s
tegovima. Trening s tegovima jo$ viSe utie na skracivanje misi¢a, odnosno povecanje misi¢ne napetosti
(tonusa).

Takav miSi¢ je izuzetno osjetljiv na povrede. Mnogi od vas ¢e se povrijediti, mada vecina nije
svjesna pravog razloga. Bezbroj puta sam €uo kako se bilderi Zale na €este povrede i, kako kazu, uprkos
dobrom zagrijavanju prije treninga. Pri tome se zaboravlja da zagrijavanje nije isto Sto i razgibavanje,
mada je takode veoma vazno.

Stretching je takav oblik vjezbanja u kojem se primjenjuju vjezbe istezanja u statiCkom rezimu
rada. Zauzima se odgovarajuéi polozaj u kojem do odredenog stupnja istegnuca pojedina misi¢éna
skupina, i taj se polozaj zadrzava odredeno vrijeme, najcesce oko deset sekundi.
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Dakle, radi se o statickom obliku trenaznog rada koji moze imati pasivni (uz pomo¢ partnera) ili
aktivni karakter (uz pomo¢ sile misi¢a vlastitog tijela). Danas je
popularan program stretching vjezbanja, poznat kao PNF
(proprioceptivnha neuromuskularna fascilitacija). U prvoj fazi misi¢
ili miSi¢na skupina snazno kontrahira, zatim slijedi relaksacija i na
kraju, stati¢ko istezanje istog midi¢a i midi¢ne skupine (Cambone,
1990). Jedan kompleks stretching vjezbi, koji se moze koristiti u
treningu sportasa, nalazi se na slici.

Danas je vec opste prihvacena potreba ukljucivanja vjezbi
istezanja u programu kondicijskog treninga (Anderson, 1989).
Misljenja se, medutim, razlikuju u pogledu vremena kada ih primjenjivati.

Neki autori smatraju da se vjezbe fleksibilnosti moraju provoditi
z nakon umjerenog zagrijavanja, kako bi se iskoristili mnogi korisni u¢inci
koje povecana temperatura ima na mobilnost organizma. Poveéana
temperatura dopusta vecu toleranciju miSi¢cnog i vezivnog tkiva na
istezanje s jakim kontrakcijama misica.

Drugi kao npr. Murphy (1986), smatraju da se vjezbe fleksibilnosti mogu
provoditi i prije zagrijavanja i da ne postoji rizik od ozljedivanja misicnih i

VjeZbe istezanja se primjenjuju u toku trenaZznog procesa iz tri razloga, i to:

e kao vjezbe za zagrijavanje (na pocetku treninga),
e kao vjezbe za relaksaciju (u toku trenaznog procesa),
e kao vjezbe za regeneraciju (na kraju treninga).

Postoji nekoliko pravila, kojih se treba pridrzavati.

o \Vjezbe istezanja ne smiju izazvati bol. Izvodite vjezbe do granice bola.

e Izbjegavati eksplozivne pokrete. Radite vjezbe istezanja polako, mirno i ravnomjerno.
e Pri vijezbanju koncentriSite se na miSi¢e i sugeriSite sebi osje¢aj opustanja i istezanja.
o Radite vjezbe uvijek tako da se istezu i jedna i druga strana tijela.

o Radite ove vjezbe redovno, najbolje svaki dan.

e Za svaku vjezbu trebate oko 1 minut.

e Obavezno radite vjezbe istezanja prije i poslije treninga s tegovima.

Svaka vjezba, a neke od njih su ovdje prikazane, izvodi se
u tri faze.

1. faza — Mekano istezanje. Istezite miSice meko i
lagano dok ne osjetite laganu napetost u misicu.

2. faza — Zadrzite se u prethodnom polozaju i svjesno
: opustite svoje misi¢e. Nakon 15—-25 sekundi popusti¢e osjecaj
— napetosti.

3. faza — Naknadno istezanje. PojaCajte rastezanje sve dok ponovo ne osjetite napetost u
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Vjezba za leda

Normalno udahnite. Osjecate li rastezanje duz
Citave kicme? Pojacajte rastezanje otvarajuci
pri tome koljena i spustajuci ih pored glave na

pod (vjezba 1).

Vjezba za boénu stranu tijela

Pustite da se vaSe tijelo opusti u prikazanom polozaju. Ako
osjetite naprezanje, stopala malo odmaknite od zid.
Pojacajte rastezanje odguruju¢i se unutrasnjom rukom od

zida (vjezba 2).

Vjezba za doniji dio leda, sjedalni predio i zadnju
stranu butina

Povucite lagano kolieno na grudi. Pri tome kiéma i glava treba da leze na tlu. Cekajte
strpljivo da popusti rastezanje u ledima i nozi. Povucite zatim koljeno malo jaCe prema

grudima (vjezba 3).

Vjezba za grudi, rame i ruku

Uvrnite tijelo tako da su vam kukovi i stopala okrenuti u

suprotnu stranu od zida. Nakon laganog zatezanja pojacajte

uvrtanje gornjeg dijela tijela prema naprijed. Izvedite isto i s
drugom rukom (vjezba 4).




Vjezba za zadnju stranu butina

Lagano naklonite tijelo prema ispravljenoj nozi.
Pojacajte rastezanje savijajuci gornji dio tijela
nesto viSe prema ispruzenoj nozi. Promijenite

noge (vjezba 5).

Vjezba za prednju stranu butina

Povucite stopalo lijeve noge
desnom rukom prema sjedalnom
predjelu. Zadrzite taj polozaj
propisano  vriieme.  Povecajte
rastezanje snaznijim  vucCenjem
stopala prema turu. lzvedite ovu
| vjezbu i s drugom nogom.

(vjezba 6).

| Vjezba za listove

IskoracCite jednom nogom prema nazad tako da koljeno bude
potpuno opruzeno, a stopalo cijelo duzinom da lezi na podlozi. Nakon laganog rastezanja

pojacajte efekat lagano isturajuci kukove prema naprijed (vjezba 7).

Sastavite stopala, a koljena
lagano  pritiskajte  dlanovima
prema tlu. Zadrzite ovaj polozaj,
a zatim pojaCajte rastezanje
pristiskajuci koljena viSe prema

dolje i u stranu (vjezba 8).

Vjezba za triceps i ramena

Uhvatite lakat i povucite ruku tako da vam nalijeze na uho.

Nakon 15-25 sekundi pojacajte rastezanje povlaceci lakat

snaznije prema nazad. Promjenite ruku (vjezba 9).
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20. PROGRAMI KOJI SE PRIMJENJUJU U RADU NA
SPRAVAMA I SLOBODNIM TEGOVIMA

U okviru segmenta (rad na spravama i slobodnim tegovima) razlikujemo tri vrste aktivnosti.
MoZzemo slobodno reci tri sporta, u sva tri oblika (profesionalni, amaterski i rekreativni ) a to su :

- bodybuilding
- powerlifting
- weightlifting.

20.1 Bodybuilding

DefiniSemo ga kao kompleksnu trenaznu terminologiju koja ima za cilj promjenu tjelesnog
izgleda sa stalnim nadopunjavanjem misi¢nih hipertrofija i miSi¢nih definicija.

Vjezbe uz pomo¢ tegova i trenazera mogu zadovoljiti nase tjelesne potrebe i omoguciti nam
da skladno razvijemo svoje tijelo i ojaamo misSi¢e, da poboljSamo svoje drZanje i odrzimo vitalne
funkcije naseg organizma.

Vjezbanje ¢e nam pomocéi da normalizujemo san, disciplinujemo volju i oslobodimo se
negativnih utjecaja stresa koji nas prati na svakom koraku svakodnevnog Zzivota.

Uz pomo¢ vjezbanja, pravilne ishrane, navikavamo se na optimalan rezim Zzivljenja.
Vjezbama sa tegovima daje posebnu draz Cinjenica, da one najefikasnije uti¢u na nas izgled, Sto u
nama izaziva osjecaj vjere u sebe i oslobada nas eventualnih kompleksa.

Bodybuilding omogucuje porast miSicne mase, redukciju masnog tkiiva, vecu motoricku
funkcionalnu efikasnost, viSu razinu zdravlja. Povecéava se i ukupna motoric¢ka efikasnost, narocito u
onim kretanjima koja zahtijevaju visok nivo sile i snage. To posebno vrijedi za Zene koje po prirodi
imaju maniju koli¢inu aktivne miSiéne mase od muskaraca, pa shodno tome i snagu.

20.2 Weightlifting

Weightlifting ili dizanje tegova Cini olimpijsku porodicu i sastoji se iz dvije discipline.

- trzaj
- izbacaj

Dobri poznavaoci dizanja tegova u biomehani¢koj analizi prepoznat ¢e da su dvije
grupe navedenih disciplina sastavljene u odredenim segmentima od vjezbi ¢u€anj i vucenje,
uklju€ujuéi i njihove pod vrste, iako znamo da su i trzaj i izbaCaj vjezbe (posmatrajuci kroz
trenaznu tehnologiju) globalnog karaktera.

Navodeci ove C¢injenice moze se zaklju€iti da su bodybuilding, powerlifting i
weightlifting medusobno povezani istim ili slicnim kretnim strukturama bez obzira $to su
samostalni sportovi. Moze se reci da se u bodybuildingu ocjenjuje ljepota i sklad miSi¢a dok
se u ostala dva sporta rezultat odreduje zbrajanjem podignutih kilograma.

20.3 Powerlifting

Powerlifting ili discipline snage se sastoji od tri discipline:

- Cucanj (squat)

- potisak s ravne klupe (bench press)

- mrtvo vucenje (dead lift)

Ovdje se ne¢emo zadrzavati na detaljima u ovim sportovima, samo ¢emo potencirati

elementarnu terminologiju i razjasnjenje pojmova u ovim aktivnostima.
Sve ove discipline susre¢emo i u bodybuildingu i weightliftingu, gdje one ine samu srz tih
sportova u onoj mjeri koja zadovoljava ve¢ odredene kretne strukture.

Konkretno, €uc€anj, bench press, i mrtvo dizanje sa svojim podvrstama ¢ine grupu
vjezbi osnovnog i izolacionog karaktera na odredenim topoloSkim miSi¢nim regijama.

94



21. FITNESS U VRHUNSKOM SPORTU

U vrhunskom sportu potrebna je visok nivo snage i brzine. Radi se o
sposobnosti odrZzavanja visoke kardiorespiratorne i Zivéano misi¢éne
efikasnosti kroz cijelo vrijeme izvodenja aktivnosti.
Posebno mjesto u tome ima fitness koji ima visoku
transformacijsku moc.

Karakteristike primjene fitnesa su:

. veca opterecéenja od onih tokom takmicenja

. Cesto ponavljanje fitness treninga

3. podudaranje dinamickih parametara fitness vjezbi i

strukture pokreta u sportskoj grani

4. razvoj miSi¢a i miSi¢nih skupina koje Ce sportisti osigurati
veliki radni kapacitet

. regulacija i kontrola fizioloSkih efekata

. Organizacija treninga unutar mikrociklusa

N —~

o O,

U izboru najboljeg fitness programa treba obratiti
paznju na indvidualne pokrete sportiste i
odgovarajuéu primjenu c&esto supro -
stavljenih teorija.

Fithess trening predstavlja skup
najnovijih i najpopularnijih  metoda
vjezbanja za razvoj funkcionalnih
sposobnosti, utemeljenih na rezultatima
naucnih istrazivanja. Fitness programi se
ve¢ dugo dokazuju u velikom broju
sportova. Dobro planiran i programiran
fitness program, kojeg moZemo smatrati
dijelom ukupne kondicijske pripreme, dokazao je
slijedece vrijednosti:

utiCe na smanjenje broja i tezine ozljede sportasa

utiCe na optimalnu sportsku pripremljenost

utiCe na usavr8avanje nekih psihofizi¢kih sposobnosti
utiCe na odgadanje reakcije umora u treningu i takmicenju
ubrzava procese oporavka nakon treninga i takmi¢enja

Vrijeme i trud ulozen u fitness centru sportisti se viSestruko vraca - za vrijeme
takmiCenja, on je u stanju u cjelosti koristiti sve svoje bioloske, psiholoske i tehnicko-
statistiCke potencijale.

Fitness programi se koriste u uvodno pripremnom, glavnhom, a i u zavrSnom dijelu
pojedinacnog treninga.

Tipi¢ni fitness programi od kojih je svaki usmjeren na razvijanje odredenog segmenta kondicijske
pripremljenosti su:

- streching

- aerobika

- globalna obrada lokomotornog aparata

- fitness programi sa jednoru¢nim utezima
- kruzni trening

- fitness program treninga snage

- program izgradnje volumena misica

- program treninga snage na trenazerima
- program treninga snage sa utezima
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21.1

Fitness programi u funkciji fizi€ke pripreme sportista

Koliko god nam se ¢inilo da je u trenaznom procesu vrhunskih sportista doslo do prave

ekspanzije upotrebe razli¢itih sadrzaja i oblika savremene fitness industrije, jo§ uvijek ne mozemo
ustvrditi da su fithness centri prepuni sportista koji dolaze radi fiziCke pripreme.

Bez obzira na pogodnosti koje fithess centar pruza, mali broj trenera u svoj plan i program rada ukljucuje
najnovija saznanja o brzom i efikasnom podizanju treniranosti s pomoc¢u nestandardnih oblika trenaznih
postupaka.

Zbog relativno slabe zastupljenosti novih fithess sadrzaja u treningu vrhunskih sportista, navest

¢emo najprije nekoliko razloga za takvo stanje:

“
4
®
&

Razli¢iti oblici trenaznih postupaka razvijali su se i usavrsavali tokom dugog vremena pa su se
formirali ¢vrsti okviri koji se snazno odupiru znacajnijim promjenama. Takav ustaljeni nacin rada
moguce je promijeniti prihvacanjem ¢injenice da je u nekim zemljama i sportovima doSlo do
naglog pobolj$anja rezultata upravo zbog primjene novih sadrzaja koje fitness programi nude.

Uobicajeno je miSljenje da se u fithess centrima mogu izvoditi programi vjezbanja koji su pogodni
samo za rekreativne potrebe. Medutim, nemali broj trenazera i pomagala, koji se kod nas
vec¢inom koriste u rekreaciji, nastao je na osnovi spoznaja o treningu vrhunskih sportista, tj. na
prilagodavanju ustaljenog nacina treninga promijenjenim uvjetima treniranja (vremenskim ili
individualnim). Rezultat toga su razni simulatori za provodenje cikli¢nih oblika treninga (razne
vrste ergometara).

Neki treneri ne vole mijenjati svoj nacin rada koji ¢esto i takav donosi dobre rezultate. No, ti
rezultati nisu i najbolji moguci, naro€ito u komparaciji sa svjetskim dostignuéima u pojedinim
sportovima. Mnogo puta su trenerima, iz razliCitih razloga, nedostupne informacije o
mogucnostima koriStenja novih sprava i pomagala u fitness centrima, kao i o rezultatima koji se
njima mogu posti¢i. Ovdje se mora spomenuti da je u nekim sportskim granama razlog tome
premalen broj struénih skupova na kojima bi se razmjenjivala iskustva i misljenja o nacinima i
mogucnostima rada.

Da bi se promijenilo stanje gore opisano, potrebno je sistematski obrazovati nove kadrove i
omoguciti usavrSavanje postojecih, za Sto bi trebale biti zaduZene razne sportske organizacije i
ustanove, a na prvom mjestu Fakultet za tjelesni odgoj. Naravno, za tako nesto potrebna je
saradnja sa svjetskim struénjacima koja je €esto limitirana financijskim (ne)moguénostima.

U praksi se najcesce koristi nekoliko tipi¢nih Fitness programa od kojih je svaki ili usmjeren na
razvijanje odredenog segmenta kondicijske pripremljenosti ili se
u njegovoj primjeni koriste posebno konstruisani trenazeri i
uredaji.

lako fitness centri citavom svojom ponudom ne mogu u
potpunosti udovoljiti  svim trenaznim zahtjevima vrhunskog
sporta, nekoliko je razloga zbog kojih bi se u fiziCku pripremu
sportista trebali uvrstiti i neki fitness programi:

a) Bez obzira Sto fitness centri nisu pogodni za lakoatletske
i teSkoatletske discipline, sve one sposobnosti koje se mogu
razviti na atletskoj stazi ili dizanjem utega na klasi¢ni nacin (trzaj
i izbacaj), mogu se u velikoj mjeri i na sli¢an nacin povecati
treniranjem na raznim trenazerima — simulatorima cikli€nih
aktivnosti (veslacki ergometar, bicikl-ergometar, steperi — tzv.
cardiofitness) ili dobro poznatim spravama za body building.

A D) Za razvoj snage i aktivne miSicne mase najviSe se i
koriste sprave za body building zbog svoje jednostavne
primjene, mogucnosti podeSavanja optere¢enja za svakoga,
izbora metode rada te zbog toga Sto se nalaze u svakom bolje

opremljenom fitness centru. Osim toga, treneri su se lako opredijelili za body building, jer nije
potrebno dugo uditi tehniku rada na spravama, a efekti treninga se relativno brzo uo¢avaju.
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c)

d)

e)

9)

h)

Snaga repetitivnog i relativnog tipa moze se razviti i upotrebom jedne vrste aerobike, popularno
nazvane NEW BODY. Kod te vrste aerobike povezani su neki od koraka klasi¢ne aerobike i viezbe
snhage slobodnim utezima, dugim gumama, kratkim gumama i elasti¢nim trakama. Vjezbe se izvode
uz muziku u aerobnom rezimu rada, a naizmjeni¢no se opterecuju lokalne misi¢ne skupine. Zbog
takvih specifi¢nih osobina, nepotrebno je nabrajati u kojim bi se sve sportovima NEW BODY mogao
koristiti u svrhu bazi¢ne fizicke pripreme.

Druga vrsta aerobike je takoder, specificna, jer se izvodi na maloj klupici, visina koje se moze
mijenjati prema potrebi, a zbog karakteristichog penjanja na i spustanja s klupice nazvan je
STEPAEROBIC. Prednosti te vrste aerobike su $to je moguce istodobno trenirati izdrzljivost i razne
vrste snage (repetativna snaga nogu i eksplozivna snaga), a moguca je kombinacija s malim
utezima, §to omogucava razvoj snage gornjih ekstremiteta i trupa.

SLIDE AEROBIC je vrsta aerobike koja je vrlo pogodna za jaCanje abduktora i adduktora zbog
specificnog latentnog gibanja na kliznoj podlozi omedenoj odbojnicima. Intenzitet rada je moguce
dozirati od niskog do vrlo visokog, a takoder je moguc¢a kombinacija s bu¢icama i narukvicama
("man8etama"). Ta vrsta treninga najpogodnija je za sportove gdje su agilnost i ravnoteza jako
vazni. Osim toga, ni jednim fithess programom ne moze se tako dobro utjecati na jacanje malih
miSi¢a te vezivnog tkiva zdjeli¢nog sklopa kao programima STEP i SLIDE AEROBIC.

Dvije su vrste aerobike koje su se
razvile iz programa rehabilitacije, a
u tu svrhu se i u modificiranom
obliku mogu koristiti i danas, iako su
pogodne i za razvoj funkcionalnih i
motori¢kih sposobnosti vrhunskih
sportista. To su FIT-BALL koji se
provodi  sjede¢i na loptama
promjera 55-75 cm, te AQUA
AEROBIC za Cije je provodenje
potreban bazen dubine 120-140
cm.

U posljednje vrijeme sve je vise
aerobika koje u svojem imenu imaju
naziv nekog sporta (BOX
AEROBIC, KARATE AEROBIC,
TEA KWON DO AEROBIC,...). To su klasi¢ne aerobike osmisliene u svrhu podizanja aerobne
sposobnosti  sportista, sa specificnim elementima odredenog sporta, da bi se s vremenom
modificirale za rekreativce - ljubitelje pojedinih sportova.

7
e

Takva vrsta aerobike vrlo je popularna u prijelaznom periodu, kako bi se sprijeio pad funkcionalnih i
motori¢kih sposobnosti te zadrZala razina usvojenosti tehnike odredenog sporta. Vazno je
napomenuti da je u toku izrada programa aerobike s karakteristikama ostalih sportova.

U dobro opremljenim fitness centrima moguce je provoditi jednu vrstu kruznog treninga s naglaskom
na aerobni ili aerobno-anaerobni rezim rada, a koji se sastoji od vjezbi klasi¢ne aerobike, odredene
vrste aerobike s pomagalima (STEP, NEW BODY ili upotreba elasticnih guma) i ostalih sprava i
uredaja (slobodni utezi, sprave za body building) u centru. Pogodan je za podizanje sportske forme
pri rehabilitaciji, zatim za odrzavanje sportske forme te podizanje sposobnosti na najviSu moguéu
razinu.

Time nisu iscrpljeni svi oblici treninga koje je moguce ostvariti u jednom dobro opremljenom fitness
centru. Isto tako, moze se zakljuCiti da, iako fitness centri pruzaju velike moguénosti za provodenje
kvalitetnog treninga sporttista, mnogi ih treneri jo$ uvijek ne koriste dovoljno.

Pozeljno bi bilo upravo na tim mladim sportistima primijeniti $to veci broj programa fitness centara.

Takoder bi bilo pozeljno da u radu jednog kluba sudjeluje Sto viSe strunjaka iz raznih sportskih grana,
Sto bi povecalo ucinkovitost treninga, a i motivaciju sportista, naro€ito u trenutku razli€itih kriza koje se
mogu javiti.
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21.1.1 Program treninga snage na o
trenazerima

Postoje velike moguénosti razli¢itih trenazera (Kunz i
sarad., 1990) koje doprinose boljem struktuiranju trenaznih
vjezbi, kvalitetnijem radu i boljem postizanju efekata u
podrucju kondicijske pripremljenosti. Osim klasi¢nih trenazera,
koji i dalje imaju vazno mjesto u kondicijskom treningu,
proizvode se i novi koji svojim kvalitetom i djelotvorno$c¢u
mogu zadovoljiti sve vece potrebe sportista i sportskih trenera.
Trenazeri osobito doprinose kvalitetnijem radu u podrucju lok-
alnog razvoja razliciti tipova snage, izdrzljivosti i brzine.

Za svaku vjezbu treba izabrati opterecenje koje ¢e
dopustiti da se mirno, na stabilan, jednolik nacin i u dobroj
formi izvede 8-12 ponavljanja sa punim rasponom pokreta
vjezbe.

Ako se ne moze izvesti niti 8 ponavljanja, to je znak da
je opterec¢enje preveliko. Ako sportista moze glatko, bez
prevelikog naprezanja, izvesti 12 i viSe ponavljanja, tada je
opterecenje preslabo. Ne planirati niti izvoditi viSe od 12 vjezbi
za pojedini trening, izmedu dva treninga snage na trenazerima
odmarati najmanje 36 do 48 sati ali ne viSe od 72 sata.

|
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21.1.2 Globalna obrada lokomotornog

- Slika 1.
sistema
Program globalne obrade lokomotornog sistema je postupak koji je u literaturi o kondicijskom
treningu pojavljuje u novije vrijeme (Knebl i sarad. 1988, Young, 1991), a inace je poznat pod imenom
fizicka priprema. Osnovni kriterij za klasifikaciju vjezbi je aktivnost pojedinih topoloskih regija tijela. Radi
se o0 vjezbama ruku i ramenog pojasa, trbusne regije, ledne regije i donjih ekstremiteta. U skladu s ovim
kriterijumom predlozen je kompleks vjezbi koji se rutinski primjenjuje u treningu sportista.

21.1.3 Fitness programi treninga snage

Fitness programi imaju veliku primjenu u podrucju razvoja snage. Ovdje treba razlikovati trening
za izgradnju obima miSic¢a, odnosno hipertrofiju, od posebnog treninga medumiSi¢ne i unutar misicne
koordinacije (Ehlez i sarad., 1983). Svi spomenuti oblici treninga primjenjuju se u razvoju brzinske i
maksimalne snage, koncentri¢nog ili pliometrijskog karaktera, zatim za izgradnju obima misi¢a. Trening
za razvoj maksimalne snage pomocu trenazera i slobodnih utega danas je veoma rasiren i primjenjuje se
u bazi¢noj pripremi svih sportova. Programi izgradnje obima misica (hipertrofija).

Oblik treninga

Trening izgradnje
obima miSic¢a

Kombinirani
trening

Trening unutar misi¢ne
koordinacije

Znacajnost efekta
treninga

Povecanje obima
miSiénih stanica
(Hipertrofija)

Hipertrofija i
sinhronizirana
aktivnost motorickih
jedinica

Sinhronizirana aktivnost
motorickih jedinica

Podrucje primjene

Za sve sportske grane
kao trening opste 1
bazicne snage

Znacajno za vrhunski
sport

Za vrhunski sport odraslih

Metod treninga i
opterecenje

Metode veceg broja
ponavljanja (10-12)
umjerenog intenziteta

Piramidna metoda s
varijabilnim
opterecenjem (40-
100%)

1. Metoda visokog i najviseg
intenziteta (75-100%) i malog
broja ponavljanja (15)

2. Metode reaktivnih
polimetrijskih podrazaja (100 i
vise)

Tabela 1. Znacajnost podrucja primjene i metode treninga snage (prema Ehelezu i saradnicima, 1983)
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Za ovu vrstu treninga primjenjuju se metode veceg broja
ponavljanja (8-10) i umjerenog intenziteta. U ovoj primjenjuje se, dakle,
veci broj ponavljanja i nizi intenzitet od onog, treninga koji utie na
sinhronizirano aktiviranje motorickih jedinica, odnosno unutar misi¢nu
koordinaciju.

Uobi¢ajan redoslijed rada je da se u pocetku naglasi
hipertrofija, zatim se paznja posvecuje razvoju maksimalne snage i na
kraju, razvoj specificne snage u sportu. Taj redoslijed je logi¢an, jer
visok stepen snage ovisi o maksimalnoj snazi koju, pak, odreduje
adekvatna misi¢na masa.

Postoje trenazne metode koje, svaka za sebe, naglaSavaju
razvoj hipertrofije, unutarmiSicne ili medumiSicne koordinacije.
Hipertrofija se, sa minimalnim Ziv€anim prilagodbama, moze postici
Citavom lepezom trenaznih sistema.

21.1.4 Programi treninga snage utezima

Trening snage sa utezima zahtjeva odgovarajvée modeliranje
opterec¢enja koje je izrazeno veliCinom vanjskog opterecenja, broja
serija i broja ponavljanja.

Na slici 3 i 4 prezentiran je jedan takav kompleks vjezbi za Slika 2. Uzorak vjezbi za
razvoj dimenzija snage koristenjem slobodnih utega. Posebno je vazno hipertrofiju misica
analizirati prikaz pravilnog i nepravilnog nacina dizanja utega. Nepravilan nacin dizanja utega nosi
mnoge opasnosti koje mogu izazvati viSe mikro trauma, a dakako i ve¢e ozljede lokomotornog aparata.

Slika 3. Slika 4.

Redoslijed vjezbi treniranja snage neophodan iz dva razloga. Prvo, treba trenirati ve¢e skupine
miSi¢a. InaCe ¢e naprezanje velikih misi¢a biti otezano, poSto manje miSi¢ne skupine brze zamaraju.

Princip specifinosti izuzetno je vazan. Razvoj snage specifi¢an je i za skupinu misica koja se
trenira i za oblik pokreta koji se koristi. Pozeljno je koristiti, $to je viSe moguce, isti oblik pokreta i gibanja
i u programu treninga snage. Ta specificnost zahtijeva da $e vjeZba izvodi u poloZaju kao i pokret za koji
se vjezba, da kontrakcija bude istog onog tipa kao u takmicarskoj disciplini. Vjezbe snage izvode se 3
trenirati svaki dan, ali se ista miSiéna skupina ne trenira dan za danom. Na pocetku takmiCarske sezone,
rad na snazi svodi se na tri dana u sedmici, a kako se sezona blizi vrhuncu jednom do dva puta
sedmicno, kako bi se odrzao dostignuti nivo snage.

Motoricka sposobnost Vanjsko opterecenje Broj serija Broj ponavljanja
Snazna izdrZljivost 30 -60 % 10 15-30
Repetativna izdrZljivost 60 — 90 % 10 10-15

- Progresirajuce (piramidni sistem) _ Regresirajuci (piramidni sistem)
Maksimalna apsolutna snaga 60—75-90-100 % 7-10 6-8. 4-6, 2-3, 1
Brzina Do 45 % 3-14 7-10
ER e Progresirajuce 1.i2. serija 6—10
P 9 45— 60 % 3.1 4. serija 2-6
. - . Varijablino do 1.1 2. serija 3-5
Brzinska koordinacija (agilnost) 30 % 3.i4. serija 7-10

Tabela 2. Primjena dizanja utega u treningu razlicitih motorickih sposobnosti (prema Jonath i Krempel, 1981)
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22. FITNESS PROGRAMI U SPORTU «ZA SVE»

Predlozeni fitness programi sistematizirani su u odnosu na starosnu dob i zahtjeve koje je
uvjetovao savremeni nacin zivota i rada. PredloZzene su osnovne karakteristike kao uslov za
provedbu osam razli¢itih fithess programa.

Program Babyfit

Korisnici :

Prostor :

Kadrovi :
Oprema :

Rekviziti :

Program :

djeca uzrasta od 5 -8 godina

10 x 10 m?, prozracan, ugodne temperature i vlaznosti, dobro osvjetljen
(kapacitet 15 - 30 djece).
jedan voditelj programa i pomoc¢nik voditelja.

drvena ili plasti¢na podloga, laka za odrzavanje, 3/4 dvorane treba biti
prekriveno strunjacama.

U centralnom dijelu mogu se nalaziti fiksne penjalice od drveta ili plasticne
mase (npr. brezuljak za "alpiniste"), klackalice, tobogan.

Dodatna oprema : vodene strunjace, poligoni od spuzve, bazen s
lopticama.

velike lopte za kotrljanje,valjci,lopte za skakanje, spuzvaste i zvu¢ne
lopte, Stapovi, uze, jastucici, muzi¢ka linija i sli¢no.

mini - aerobika

Program je zamiSljen tako da se unutar jednog sata dva puta po deset
petnaest minuta provodi program aerobika uz muziku.Voditelj okuplja
prisutnu djecu i izvodi sklopove vjezbi za taj uzrast u ritmu muzike. Moguce
je prosSiriti program i na rad u bazenu.

Nakon mini programa djeca se slobodno igraju ili ih voditelj animira za razliCite
igre: badminton, malu kosarku, odbojku, pogadanje predmetom u cilj .
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Moguénost
koristenja :

Svrha
programa:

Mogu ga Koristiti djeca od 5 - 8 godina u vremenu 8,00 - 20,00 sati, u trajanju od
jednog sata tri puta sedmi¢no. Otvaranje babyfita pri postoje¢im fitness centrima,
omogucilo bi vecu frekvenciju dolazaka osoba s manjom djecom kojoj treba nadzor.
Isti bi se mogli otvoriti i samostalno, a njihova popunjenost ovisila bi i o lokaciji
objekta.U svijetu se koriste mala igraliSta za djecu pri velikim trgovackim centrima i
plesnim klubovima.

je da se na stru¢an nacin provodi program, potic¢e djeciju kreativnost, druzenje,
smisao za ritam i estetiku, stvaraju pozitivne navike za sport i pozitivho utiCe na
cjelokupni razvoj djece te dobi.

Program Discofit

Korisnici : osobe od 12 do 20 godina

Prostor : 10x15 m2 , kapaciteta 20 do 50 osoba

Kadrovi : diskofit-voditelj, jedan pomoénik

Oprema: muzicka linija, dobro ozvucéenje, mikrofon, ekran, ogledala, podij za voditelja.

Rekviziti : bucice, stepovi, Stapovi, narukvice s optere¢enjem.

Program : diskofit, moguce je realizirati uz pomo¢ odgovaraju¢eg mladeg voditelja koji bi,
prateCi najnovije hitove, stvarao sklop pokreta cijelog tijela u ritmu muzike. Mlade
bi animirao govorom, odjecom, pozivao ih da prate i opona$aju njegove kretnje.

Mogucénost

koristenja : u vecernjim satima - mladi u adolescentskoj dobi. Program se moZze provoditi u
sklopu postojecih fitness centara 3 puta sedmiéno.

Svrha

programa: okupiti mlade, stvarati pozitivne emocije, usmjeravati energiu u pozitivnhom pravcu

kroz vjezbanje. Uspostavljanje kontakta s mladima i njihovim problemima. U toj
dobi veliki je broj onih koji se ne bave nikakvom sportskom aktivnoS§éu. Uzrok
mogu biti sami klubovi koji vr§e selekciju i odbacuju veliki broj mladih osoba. Tako
se stvaraju uvjeti da adolescenti budu posjetitelji kafica koji svojom ponudom
ugroZavaju zdravlje i ne doprinose pozitivnom razvoju liénosti. Stvaranjem
ovakvih programa postize se viSestruka korist za mlade i drustvo u cjelini.

Program Estetikfit

Korisnici : osobe s problemom prekomjerne tezine, celulitom, loSom cirkulacijom, loSim
misi¢nim tonusom.

Prostor i

oprema: fitness centar sa standardnom opremom aparature za jacanje misi¢nih skupina,
dijagnosticki centar, fizioprofilaktiCki prostor i oprema (sauna, masaza,
hidromasaza, bazen).

Kadrovi : programer i voditelj vjezbanja, lije€nik dijetolog, fizioterapeut ili osoba sa
srednjom struénom spremom - kozmeti¢ar.

Vrijeme

provodenja : program se moze provoditi u jutarnjim ili poslijepodnevnim satima, 4 puta
sedmi¢no po 60 minuta.

Program : sastoji se u utvrdivanju postojeCeg stanja organizma.Uzimaju se mijere

potkoznog masnog tkiva, obima, tjelesne tezine, vrsi se opservacija cijelog tijela
te na osnovi razgovora utvrduju subjektivne teSkoce. Formiraju se grupe od
desetak osoba sli¢nih osobina i sposobnosti. Programer, u saradnji s lijeCnikom,
kreira program u trajanju od tri mjeseca, unutar kojeg je program vjezbanja,
fizioprofilaksa, jedno predavanje i dijeta. Na kraju svakog mjeseca kontroliraju
se efekti.

Vjezbanje traje 60 minuta 4 puta tiedno,radi se u grupi.Cetiri do $est puta u mjesecu osoba ima
fizioprofilakticki program : masaze,saune ili s1.
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Svrha
programa :

Ekonomski
ucéinci :

program sastavlja struéni tim, a cilj je dovodenje organizma u stanje
odgovarajuce tjelesne tezine i viSe razine psihofizickih sposobnosti. Grupnim
radom pozitivno se utiCe na motivaciju svih ¢lanova te se ovakvim pristupom
mogu ocekivati povoljni rezultati.

program bi trebao omoguciti visoke ekonomske ucinke zbog velikog interesa i
potreba, Sto osigurava veliki broj korisnika u svakom fitness centru.

Program Kondifit

Korisnici :

Prostor :

Kadrovi :

Oprema:

Program :

Svrha
programa:

Ekonomski
uéinci :

osobe razliCitih sposobnosti, trenirane i netrenirane; preporucuje se osobama
snizenog stupnja zdravlja : sa stanjem predinfarkta, postinfarkta, hipertenzije i
osobama s visokom razinom psihofizi¢kih sposobnosti.

10x10 m?
jedan programer i jedan ljekar

oshovna oprema sastoji se iz aparature koja stimulira razli€ita ciklinka gibanja:
voznja biciklom, veslanje, plivanje, tr€anje, hodanje, planinarenje, skijanje.
Ostali sadrzaji i rekviziti sekundarne su vaznosti. Stimulatori bi trebali biti
tehnicki opremljeni aparaturom za kontrolu i doziranje opterecéenja.

program se izvodi na spravama - simulatorima, a prethodi mu funkcionalno
ispitivanje stanja organizma. Na osnovi rezultata, za svaku osobu moze se
odrediti zona treninga (minimalnog, optimalnog i submaksimalnog opterecenja).
Program je sastavljen iz pripremnog dijela (odnosi se na pripremu cijelog tijela),
glavnog dijela i zavrSnog dijela.Traje 60 minuta, 4 puta sedmi¢no. Kontinuitet je
jedan od bitnih faktora napretka u treningu izdrZljivosti.

povecanje aerobnih sposobnosti ili kondicije za §to su odgovorni
kardiorespiratorni sistemi.Takvim programom rada poboljSava se cirkulacija
povecava se izdrzljivost, §to stimulativno djeluje na opSte stanje organizma.
Moze uticati preventivho i korektivno kod osoba ostecenog zdravlja. Putem
simulatora moguénost povreda je manja,a uklonjen je rizik od preforsiranja.

kondifit moze obuhvatiti Siru populaciju i zadovoljiti razlicite interese iz ¢ega
proizilazi da bi se koriStenjem takvog programa mogli ostvariti pozitivni
ekonomski efekti.

Program Antistresfit

Korisnici :

Prostor i
oprema:

Kadrovi :

Program :

osobe koje su zbog nacdina zivota i rada pod razliCitim stresnim stanjima :
napeti, nervozni, ne spavaju dobro, ne mogu se opustiti ; rukovoditelji,
menadzeri, poslovni ljudi koji pocinju osjeéati manifestacije psihofizickog
opterecenja kroz razliite smetnje...

standardna fithess oprema sa naglaskom na fizioprofilaktiCke sadrzaje i
dijagnostiku, bazen, sauna. . .
jedan voditelj sportskog programa, lijec¢nik, fizioterapeut

utvrduje se stanje zdravlja osobe, a na osnovi subjektivnih i objektivnih tegoba
utvrduje se razina stresa u postotcima 1 - 100%. Ovisno o stupnju stresa, kreira
se program rekreativnog tjelesnog vjezbanjau kombinaciji s fizioprofilaksom. Za
viSu razinu stresa upotrebljava se viSe fizioprofilaktiCkih sadrzaja koje
vremenom sve viSe zamjenjuje program vjezbanja koji u svojoj osnovi ima
najviSe zastupljene elemente ciklicnog gibanja, respiratornih vjezbi te vjezbi
relaksacije. Rad moze biti u grupi po 10 osoba.
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Vrijeme :

Svrha
programa :

Ekonomski
ucéinci :

korisnik bi trebao kontinuirano dolaziti barem tri puta sedmicno.

rasteretiti organizam od suvidnih tenzija, osposobiti i ojacati organizam za
zahtjeve rada i zivota. Stvoriti navike za bavljenje sportom. Podi¢i psihofizicke
sposobnosti na viSu razinu.

sve veci je broj osoba koje zbog nacina zivota i rada crpe rezerve svog
organizma i dolaze u stanje stresa. Samim tim i potreba za ovakvom vrstom
programa moze imati pozitivne ekonomske efekte.

Program Oldfit

Korisnici :

Prostor i
oprema:

Kadrovi :

Program :

Svrha

programa:

Ekonomski
ucéinci :

osobe starije dobi (od 60 pa i viSe godina) - umirovljenici.

standardni fitness centar.
Osim standardne opreme, potrebni su fizioprofilaktic¢ki sadrzaji i rekviziti :
bucice, male lopte za Sake, jastuci....

voditelj programa, vanjski suradnici - lije¢nik gerontolog, fizioterapeut.

radi se grupno, uz muziku, u jutarnjim satima.Vjezbe se zasnivaju na podizanju i
stimuliranju sistema za disanje i krvozilnog sistema, povecanju i poboljSanju
pokretljivosti zglobova te elasti¢nosti vezivnog i miSi¢énog tkiva. Radi se na
podizanju aerobnih sposobnosti i snage miSi¢a. Uz saradnju s lije¢nikom, daju
se preporuke za sadrzaje fizioprofilakse i naCina zdrave prehrane.

program bi trebao pozitivho uticati na opSte stanje organizma starijin ljudi,
stvaranje pozitivnih navika za vjezbanje. Povecéanje odbrambenih sposobnosti,
bolju mobilnost osoba i njihovu samostalnost.

prostor fitness centra bio bi bolje iskoriSten u jutarnjim terminilna i u suradnji sa
zdravstvenim organizacijama. Buduéi da se program moze provoditi u jutarnjim
terminima,moguce ga je realizirati uz nizu prodajnu cijenu.

Program Menadzerfit

Korisnici :

Prostor i
oprema:

Program :
Kadrovi :
Vrijeme :

Svrha
programa :

Ekonomski
uéinci :

poslovni ljudi, menadzeri...

oprema za kardiofitness, sauna, bazen, poslovni ru¢ak..

kardiofitness, stretching uz muziku, plivanje, igre u vodi, sauna, masaza...

jedan voditelj programa, fizioterapeut, lije¢nik.

korisnici bi trebali dolaziti 2 - 3 puta sedmi¢no.

osposobiti i ojaCati organizam za zahtjeve rada i zivota. Rasteretiti organizam od
suvisSnih tenzija i stresa. Stvoriti navike za bavljenje sportom i zdravim na¢inom

zivota. Stvoriti ambijent za poslovne razgovore i prijatnu komunikaciju. Program
se provodi u toku dana.

animirati poslovne ljude i menadzere za jedan novioblik komunikacija, vodenja
poslovnih razgovora kroz rekreativnu aktivnost i profilaksu. Potreba za ovakvom
vrstom programa moze imati pozitivne ekonomske efekte.
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Program Korpofit

Korisnici : -

Prostor i
oprema: -

Kadrovi : -

Program : -

osobe razli¢itih psihofizickih sposobnosti s razli€itim tegobama ili bez njih
(korekcija deformacija).

fitness centar + dijagnostika, prostor za slobodno vjezbanje, fizioprofilakticki prostor.
Sprave, simulatori , rekviziti , dijagnosticka aparatura.

programer - voditelj, lije¢nik, fizioterapeut, pomoénik voditelja.

indvidualni pristup. Osoba obavlja testiranje motorickih i funkcionalnih
sposobnosti,vrSi se antropometrijsko mjerenje. Obavlja se razgovor s lije¢nikom
i programerom. Na osnovi svih potrebnih podataka stvara se indvidualni
program vjezbanja koji se sastoji iz 4 skupine vjezbi, a one se odnose na:

- I.dio kojim se priprema organizam za vjezbanje (8-10 vjezbi koordinacije, snage,
korekcije)

- 2.dio sadrzi ciklicna gibanja kojima se podizu aerobne sposobnosti

- 3. dio odnosi se na ciljane vjezbe korektivnog karaktera.

- 4. dio sadrzZi vjezbe opustanja, istezanja i fleksibilnosti.

Svaki program ostvaren je u skladu sa sposobnostima, potrebama i Zeljama korisnika. Program je
u obliku napisanih vjezbi s odredenim brojem serija i broja ponavljanja te intezitetom rada.

Vrijeme : -

Svrha
programa: -

Ekonomski
uéinci :

korisnik dolazi tri puta sedmicno u vrijeme kada to njemu odgovara.

moguénost struénog rada je na visokoj razini zbog indvidualnog pristupa.
U svakom trenutku moguce je kontrolisati izvodenje programa. Rezultati rada i
zadovoljstvo korisika trebali bi biti na visokoj razini.

ovakvim pristupom mogué¢ je kontinuirani protok korisnika kroz cijeli dan,
omoguceno je vec¢em broju osoba ukljucivanje u program i ne postoji moguénost
da se grupa "rasipa”. Sve to dovodi do pozitivnih ekonomskih efekata.
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23. FITNESS BAS ZA VASE GODINE

\ Bez obzira nato dali imate 20,

30 ili 40 godina, kljuéna stvar za
.dobro zdravlje i vitko tijelo, jeste
icka aktivnost. Ali, ne bilo kakva
aktivnost, veé bas ona koja
odgovara vasim godinama

Ukoliko ste dovo-
lino fizi€ki aktivni, sasvim
je izvjesno da imate vitko
tijelo zategnutih miSica,
koje izaziva uzdahe
muskaraca (i zavist drugih
zena!). Medutim, fizicka
aktivnost ne znaci samo
lijep izgled ve¢ i VviSe
zdravlja.

Naime, redovno vjezbanje
sprijeava pojavu gojazno-
sti, gubitak koStane mase,
jata misice i zglobove i
bitno odlaze pojavu
odredenih hroni¢nih obolj -
enja. lako nikada nije
kasno da otpocnete da se
bavite nekom sportskom
aktivnoS¢éu, i  steknete
kondiciju i Zeljeni izgled,
bolja opcija jeste da se
usredsredite na specificne
vjezbe primjerene svom
Zivotnom dobu.

Zbog toga vam
izlazem plan, "skrojen" od
strane fithes eksperata,
kojim cete ostvariti prave
rezultate bez obzira na to
da li ste zakoracili u drugu

ili Cetvrtu deceniju zivota.

Osnovne vjezbe za sve uzraste
1. Vjezba na spravi za ja€anje misi¢éa nogu

Lezite na podlogu koja je pod nagibom od 45 stepeni. Stopala postavite na plocu, ispravite
noge u koljenima, a rukama uhvatite za rucke sa strane (1a). Zategnite stomacne misSice, i savijte
noge u koljenima pod uglom od 90 stepeni (1b). Nekoliko sekundi se zadrzite u tom polozaju, a
zatim ispravite noge, ali ih nemojte zatezati. Ovu vjezbu ponovite 15 puta. Jaa kvadricepse, miSice
prepona i zadnjice.

2. Vjezba sa loptom za grudne misice

Sjedite na veliku loptu za vjezbe i u svaku ruku uzmite teg. Potom napravite nekoliko koraka
unaprijed, i spustajte se u lezeci polozaj sve dok vam glava, vrat i gornji dio leda ne budu oslonjeni
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na loptu. Koljena treba da budu savijena pod
uglom od 90 stepeni, a stopala cijelom
povr§inom oslonjena na pod. Blago zategnite
miSice stomaka i ispruzite ruke iznad grudi
(2a). Potom polako spustajte jednu ruku sve

dok vam nadlaktica ne bude u visini ramena
(2b). Ponovo podignite ruku, a onda poc¢nite da
spustate drugu. Ova vjeZba se radi s tegovima
od 2 do 6 kg. Jaca grudne misSi¢e, prednji dio
ramena i tricepse.

Ml ™
il

i ‘/-ﬂ

1 s

Plan

Zagrijavanje:

Svaki trening zapocnite laganim zagrijavanjem, u trajanju od 5 do 10 minuta, najbolje laganim kardio
vjezbama. Idealno bi bilo da to bude sprava (ij vjezbe) koja istovremno aktivira ruke | noge.

Vodi¢ za vjezbe:

Dva tri dana u nedelji radite osnovne vjezbe za jaanje miSi¢a (navedene u planu osnovnih vjezbi) |
vjezbe namijenjene vasem zivotnom dobu. Svaku vjezbu ponovite nekoiliko puta, a potom napravite
pauzu od jednog minuta prije novog seta vjezbi.

Prvog dana ponovite vjezbu od 8 do 12 puta, uz upotrebu tezih tegova, da biste ojacali. Drugog
dana radite sa lakSim tegovima, ali zato povecéajte broj ponavljanja vjezbi (od 12 do 15 puta). Ukoliko
odlucite da tri puta sedmicno vjezbate, onda u trecoj sesiji kombinujte rezim prvog | drugog treninga
(tj ono $to ste radili prvog | drugog dana vjezbanja) pri posljednjem ponavljanju svake vjezbe
koristite tegove vece tezine da biste izvrsili dodatni pritisak na misice.

Vjezbe za stomak:
Nakon §to uradite sve vjezbe jacanja, uradite dvije serije od po 15 do 20 trbusnjaka.
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Odmor:

Zavrsite svaku vjezbu istezanjem svih glavnih misi¢a. Ostanite u tom polozZaju oko 30 sekundi (sve

Kardio vjezbe kao dodatak:

Pored vjezbi sa tegovima, ukljucite u svoj program i kardio vjezbe (od 3 do 5 puta sedmicno) u
trajanju od 20 do 45 minuta. Ove aktivnosti pomoé¢i ¢e vam da poboljSate aerobni kapacitet,
izdrzljivost, pospjesite metabolizam i brzinu sagorijevanja kalorija.

Tek ste poceli?

Ukoliko ste apsolutni pocetnik, kada je rije¢ o fizickim aktivnostima, uradite osnovni program vjezbi
jatanja bez dodatka specijalnog programa vjezbi po godinama zivota. Nakon Sest sedmica
pridrzavanja osnovnog programa steci ¢ete dovoljno snage da mozete da ukljucite u svoj program i
vjezbe koje se preporucuju za vase zivotno doba.

Faktori napretka: lako je ovaj program osmisljen za starosno doba od 20 do 40 godina, veoma je
bitno da svaka dva mjeseca promijenite rezim vjezbi. Dakle ovaj program primjenjujte 8 nedelja, a
zatim dodajte jo$ neke vjezbe koje ¢e vam preporuditi fitness trener.

Cilj ovih vezbi je povecanje izdrzljivosti,
sto je vazno bez obzira na godine
zivota.

3. Iskorak i éuéanj. Stanite skupljenih nogu
sa tegovima tezine od 2 do 4 kg u svakoj
ruci. Savijte ruke u laktovima tako da vam
tegovi dodirnu ramena. Potom jednom
nogom iskoracite, tako da vam sad obje
noge budu savijene pod uglom od 90 stepeni
(a). Podignite obje ruke uvis iznad glave i
ostanite u tom polozZaju nekoliko sekundi (b).
Spustite ruke i vratite se u pocetni polozaj.
Isto to sad uradite drugom nogom. Ova
vjezba jaca kvadricepse, miSice prepona,
zadnijice, listova, gornjeg dela leda i ramena.

4. Vjezba za srednji dio leda i ruke
Sjedite za spravu za jacanje leda i ruku i
uhvatite Sipku koja se nalazi iznad vase
glave (ruke neka budu razmaknute u Sirini ramena). Leda treba da su prava, koljena savijena pod uglom od
90 stepeni, a stopala spustena na pod (a). Povlacite Sipku prema sebi sve dok ne dode ispred vase klju¢ne
kosti sve vreme se naginju¢i unazad (b). Vjezbu ponovite 15 puta. Optere¢enje je od 10 do 30 kg. Jaca
misice srednjeg dijela leda, ramena i bicepse.

5. Nagib Noge razmaknite u Sirini ramena, ” u"m”' | >3 “I m"

ruke su uz tijelo, a dlanovi na butinama. a s
:
U svaku ruku uzmite teg. Savijte koljena, a %55 \ _ =

' 5b

potom se nagnite, iz kukova, prema
naprijed (sve dok torzo ne bude u
paralelnom poloZaju u odnosu na pod.
Ruke treba da budu uz tijelo, a laktovi
blago savijeni. Zategnite miSi¢e stomaka
(a). Podizite ruke, sve dok vam se lopatice
ne dodirnu, do visine ramena (b). Spustite
ruke, ponovite vjezbu. Tezina tegova je od
1 do 3 kg. Ja¢a miSi¢e gornjeg i srednjeg
dijela leda, lednog dijela ramena.
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20. godine

Ciljane Vezbe

6. Vezbe na "Smith" spravi Stanite i rasirite noge, stopala i koljena su okrenuta ka
spolja. Uhvatite Sipku na spravi, tako da vam bude oslonjena na gornji dio leda i
ramena; laktovi su savijeni a ruke treba da budu razmaknute u nesto vecoj Sirini od
se spustajte u €uc€anj, ne mijenjajuci polozaj nogu i ne pomjerajuci karlicu unaprijed
ili unazad (b). Potom se ispravite i ponovite vjezbu. Opterecenje je do 11 kg sa
svake strane. Jaca kvadricepse, miSi¢e prepona, zadnjice i unutrasnjeg dijela
butina.

7. Vjezbe na loptl Ruke postavite na pod, a noge oslonite na loptu. Pomjerajte ruke
unaprijed istovremeno  gurajuci
nogama loptu unazad, sve dok se ne
oslonite na nju samo prednjim dijelom
potkoljenice. Leda i noge treba da
budu u istoj ravni, a rucni zglobovi
odmah ispod ramena. Zategnite
misi¢e stomaka, savijajte koljena i
potkoljenicom potiskujte loptu ispod
sebe, da biste na kraju bili u polozaju
koji se vidi na slici. Nakon toga,
nogama potiskujte loptu unazad, u
poc€etnu poziciju, ne opustajuci misice
stomaka. Jaca miSi¢e stomaka i leda,
kvadricepse, zadnjicu i prepone.

20. godine

Za vase zdravlje

U ovom periodu zivota, razmisljanje o lijepom vitkom i zavodljivom izgledu, kao i Zelja da se to
ostvari, dominiraju nad brigom o zdravlju. Medutim, fizicke vjezbe osim Sto obezbejduju dobar izgled,
koriste i vaSem zdravlju. Kardio i vjezbe jaCanja, osim Sto ¢e pomoc¢i organizmu da brze i efikasnije
sagorijeva kalorije, u velikoj mjeri mogu da sprijeCe pojavu gojaznosti i posljedi¢nih oboljenja
(kardiovaskularne bolesti idijabetes). Pomenuta oboljenja nisu viSe bolesti starijih ljudi, jer je sve viSe
slucajeva dijabetesa (tip 2) u tinejdzerskoj populaciji ¢ak i kod djece.

Zbog toga ne mozete da dozvolite sebi «luksuz» odlaganja brige od zdravljuza kasnije. Dobre navike, koje
steknete u 20 godinama, bic¢e odli¢na osnova za dug i kvalitetan zivot.

Kardio vjezbe kao dodatak osnovnom rezimu

Kardio aktivnosti treba da primjenjujete od 4 do 6 puta sedmicno. Forsirajte sebe, ali ne preko
zdravih granica izdrzljivosti. Ukoliko se preforsirate, a to ¢ete primjetiti po stalnom umoru, poremecaju sna,

smanijite fiziCke aktivnosti. Npr, odlazak na step aerobik 5 puta sedmino moze da izazove dugotrajna
oStecenja. Zato je mudro kombinovati razne oblike kardio vjezbi, a njihov intezitet prilagoditi sopstvenim
mogucnostima.

Zasto su ciljane vjezbe efikasne
Prije svega zato $to garantuju bolje drzane, bolju motoriku i pokretljivost. Pored tog, ove vjezbe
jacaju miSi¢e donjeg dijela tijela.

30. godine

Ciljane Vezbe

6. Cuéanj Stanite na "bosu" spravu (ili jastuée na duvanje) drzeéi teg u svakoj ruci. Ruke treba da su
uz tijelo. Zategnite stomacne misSi¢e i ispravite noge, ali nemojte zategnuti koljena. Nakon toga,
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lagano se spustajte u ¢ucanj, sve dok mozete da odrzite ravnotezu, i istovremeno savijajte ruke u

laktovima i podizite tegove prema ramenima (sa dlanovima okrenutim nagore) kao Sto se vidi na

slici (6). Ispravite noge i vratite se u pocetnu poziciju. Tezina tegova je od 2 do 4 kg. Jaca

kvadricepse, miéiée prepona, zadnjice, listova i bicepse. .'
7 d

7. Sjedite u "rimsku stolicu” savijenih
nogu u koljenima i ledima (cijelom
povrsinom lopatica) ¢vrsto priljubljenim uz
naslon. Laktovi i podlaktice treba da su na

zategnuti.

Podignite koljena tako da budu u visini
kukova, a butine u paralelnom polozaju sa
podom. To je startna pozicija. Iz ove poze,
podignite noge jo$ viSe, kao da zelite da
koljenima dodirnete grudi (kao na slici 7).
Potom spustite noge do pocCetne pozicije i
ponovite vjezbu.

Za joS bolji efekat vjezbe, mozete uzeti
loptu (medicinku) koju ¢ete stezati izmedu
noznih ¢lanaka. Jaca stomacne miSice.

WV«

-
=
=
=
2
~
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30. godine

Za vase zdravlje

Neumitna, i priliéno neprijatna, istina jeste da Zene u ovim godinama pocinju da gube misi¢nu i
kostanu masu. Dobra vijest je, ipak, to Sto fizicke aktivnosti mogu da, u manjoj mjeri, pozitivno utiCu na
povecanje gustine kostiju. Medutim, gubitak mase je ireverzibilan proces, tako da vjezbe treba poceti na
vrijeme. MiSi¢na snaga takode je vazna u ovom zivotnom dobu. Zapostavljanje muskulature, posebno one
koja torzu pruza oslonac, otezace ne samo obavljanje svakodnevnih aktivnosti, ve¢ ¢e bitno povecati rizik
od povreda kicme.

Kardio vjezbe kao dodatak osnovnom rezimu

Nedostatk vremena ne smije da bude izgovor za apstiniranje od fizickih aktivnosti. Umjesto toga,
potrudite se da kombinujete kardio i vjezbe jaCanja i ukljucite ih u osnovni rezim vjezbanja. Dodajte 2 do 3
minuta brzog hoda (na pokretnoj traci), Setnje, tréanja ili plivanja. Druga strategija: zamijenite jednu do dvije
duze kardio seanse sa krac¢im, ali intezivnijim vjezbama svake

. BERER R
nedelje.

Zasto su ciljane vezbe efikasne?

Ove vjezbe jaCaju miSic¢e i osnova su za dalje napredovanje u
fiziCkim aktivnostima.

40. godine

Ciljane vezbe

8. Sklek na jednoj nozi Dlanovi i koljena su na podu, ruke
su ispruzene u laktovima. Zatezite stomacne misSi¢e dok
podizete jednu nogu uvis (do visine kukova). Dok drzite
nogu podignutu, savijte laktove i grudima se primaknite
podu (kao na slici 8).

Ispravite ruke i vratite se u pocetnu poziciju. Ponovite
vieZzbu drugom nogom, Jafa ledne i grudne miSice,
zadnjicu, miSi¢e prednjeg dijela ramena i tricepse.
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9. Postranicni iskorak i ¢uc€anj Stanite, ruke su uz tijelo (mozete da "1
uzmete tegove), dlanovi su okrenuti ka tijelu. Desna noga i tijelo treba da 9 '
budu ispravljeni dok lijevim stopalom gurate u stranu. Potom, savijte lijevu - :
nogu u koljenu (kao na slici). Sada teZinu prebacite na lijevu nogu i ””H :
spustajte se u Cucanj poziciju. Ponovite 5 puta, a potom uradite vjezbu '
drugom nogom. Tezina tegova je do 4 kg. JaCa kvadricepse, miSice
prepona, zadnjice, gornjeg dijela kukova i unutarnjeg dijela butina.

40. godine

Za vase zdravlje

U ovim godinama zivota javljaju se posljedice loSih navika iz
proSlosti. Vecina zena, u Cetvrtoj deceniji zivota pocinje da osjeca
hormonalne promjene, koje su prethodnica menopauzi. Ovaj postepeni
pad nivoa estrogena u organizmu usporava metabolizam, zbog €ega je
sagorijevanje kalorija usporeno. U «prijevodu» to znadi da je sada
daleko teze sagorijeti unijete kalorije nego $to je to bilo samo prije
nekoliko godina. | to nijie sve. Istrazivanja pokazuju da se masno tkivo daleko brze talozi na
fizicke aktivnosti, prije svega rezim kardio vjezbi, mogu bitno da ubrzaju metabolizam i tako rijeSe
problem gojaznosti.

lako je u ovom zivotnom dobu, naglasak na kardio aktivnostima, vjezbe izdrzljivosti takode

doprinose ja¢anju kostiju, pomazu u odrzanju miSi¢ne mase i povecaju izdrzljivost neophodnu za
kardio vjezbe.

Kardio vjezbe kao dodatak osnovhom rezimu

Svakodnevno se bavite nekom fizickom aktivno$éu. Setnja u trajanju od 10 do 15 minuta
idealan je dodatak sedmi¢nom rezimu kardio (od 3 do 5 puta). Ukoliko osjec¢ate bolove i druge
tegobe u zglobovima, ogranicite vjezbe koje zahtijevaju energi¢no skakanje.

Zasto su ciljane vezbe efikasne?

Ove vjezbe ciljaju upravo najproblemati¢nije zone kod Zene u 40-tim godinama Zivota
(misice koji se nalaze ispod lopatica, kao i one koji daju stabilnosti kukovima i karlici).
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24. IZABERITE FITNESS PO MJERI SVOJE PROFESIJE

Malo se krecete jer vas posao vezZe za radni sto ili moZda cio radni dan provedete
stoje¢i na jednom mestu, a sve to u zatvorenom prostoru, bez daska svezeg
vazduha?

Dan za danom, godina za godinom, takav posao odrazava se na vaSe zdravlje. Odjednom pocinjete

nervozniji...

Ako se tome dodaju i masne naslage i kilogrami koje ste nakupili ne kre¢uci se, na pomolu je
katastrofa. Ali, zapamtite, nikada nije kasno da se posvetite sebi. Ako se budete dobro osjecali u
sopstvenom tijelu, zivnuée i vaSe intelektualne sposobnosti i
lako ¢ete obavljati svakodnevne aktivnosti.

Naravno, u svakom zanimanju neki dijelovi tijela se
koriste viSe, a neki manje. Oni koji se bave intelektualnim
ili administrativnim poslom i oni koji studiraju, odnosno
svi koji sate i sate provode sjedec¢i u zatvorenim
prostorijama, osje¢aju posljedice prije svega u ledima:
javljaju se bolovi, zadnjica se opuSta i stvaraju se
preduslovi za one neestetske jastuCice na bedrima,
bokovima, ali i na stomaku... Svakako, rije¢ je o celulitu,
ali i naslagama sala.

Uspjesni  poslovni ljudi danak profesiji najprije
pocinju da placaju bolovima u predjelu vrata, stegnutim
da im otiCu zbog slabe cirkulacije.
Domacice, koje najviSe vremena
provode obavljaju¢i kuéne poslove
"osjecaju” Ahilovu petu i bolove u
nogama. Treba se, dakle, suociti sa

slabim tackama sopstvenog tijela i

pomodi mu da izbjegne

poremecaje koji ¢e se vremenom
odraziti na ukupno zdravlje.

Ma koliko vam sport bio

mrzak, ne zaboravite da su
milioni ljudi u svijetu shvatili da
je redovno razgibavanje tijela
neophodno, bilo gimnastikom,
bilo rekreativnim sportom, bilo
jogom ili  nekim  drugim
istocnjackim vjestinama, a sve
zbog poboljSanja opsteg stanja
organizma, koji tako ojacan
lakSe podnosi svakodnevne
napore.

Izaberite ono $to je za
vas najpogodnije, Sto vam
nece predstavijati  dodatni
napor nego radost.

Najvaznije od svega je
da zapamtite da je redovno
vjezbanje presudno za uspjeh.
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PROFESIJA: MENADZER

(i ostali €ija zanimanja podrazumijevaju poviSen nivo stresa)

Tréanjem protiv stresa
Slabe tacke
Vrat i zglobovi, posebno leda (bolovi u potiljiku i ramenima, odnosno u gornjem dijelu kicme).

' Sport koji vam odgovara

Joga, strecing, plivanje i jahanje su sportovi koji se preporucuju za suzbijanje nervoze i pritiska.

Tréanje djeluje umirujuc¢e na misi¢e i nervni sistem. MozZete tréati u pauzama tokom radnog vremena.
Korisni su i tenis i skvo$, koji uklanja nagomilanu agresivnost, ali i napetost miSi¢a, posebno u
ramenima i rukama.

Takode se preporucuju aerobik, step i macevanje, dakle vjezbe koje omogucuju slobodne pokrete
tijela.

PROFESIJA: DOMACICA

(i ostali ¢ija zanimanja podrazumijevaju dugo stajanje)

Za zdrave noge, redovno vjezbajte!
Slabe tacke
Noge, zglobovi, ki€ma (zbog sati provedenih na nogama), problemi sa cirkulacijom.

P> Sport koji vam odgovara

Voznja biciklom za pokretanje i u€vrdc¢ivanje miSi¢a nogu i stopala. Vrlo je dobro voziti i sobni bicikl u
ritmu muzike.

Aerobik i ritmika dobri su za jacanje stopala i koljena, kao i podsticanje periferne cirkulaciuje. Vrlo je
korisna i gimnastika u vodi - u bazenu ili u moru.

PROFESIJA: UCENICI! STUDENTI

(i ostali ¢ija zanimanja podrazumijevaju dugo sjedenje)

’ Plivanie je spas za leda
Slabe tacke

Muskulatura kicme stomaka, loSa cirkulacija u nogama, sklonost gomilanju sala na zadnjici, bokovima i
bedrima.

> Sport koji vam odgovara

Odbojka i svi sportovi u sali vrio su korisni za ja¢anje muskulature ki€me, nogu i zadnjice. Plivanje je
idealno za poboijSanje cirkulacije i jatanje muskulature trupa.

Vrlo je korisno plesati latino-plesove (salsa i sl.) koji pomazu pokretanje ki€me i otklanjaju napetost u

misi¢ima, posebno u ledima. Preporucljivi su i dzez i fanki plesovi, koji poboljSavaju koordinciju
pokreta, otklanjaju napetost i oslobadaju od stresa.
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TRKACICA:

Imate instiktivan, prodoran i takmicarski duh i
volite brzo kretanje. Usmjereni ste prema
buduénosti i lako se usredsredujete i motivisete
za vjezbanje.

PRIJEDLOG: Vi ste predodredeni za

takmicarske sportove, badminton i tenis,
atletiku, iako vas privlace borilacke vjestine. Bez
problema vjezbate za dugorone rezultate.
Redovno mijenjate vrstu sporta jer vam brzo
dosadi. Energija vam je na vrhuncu rano ujutro.

Opusteni ste i smireni, uvijek okruzeni prijateljima
i imate bogat druStveni Zivot. Dobro podnosite
pritisak i ne date se zbuniti prividno nemoguc¢im
cilievima — znate da ¢ete ih na kraju ostvariti. lako
niste opsjednuti formom, vjezbate dvaput
sedmicno da biste se oslobodili stresa.

» PRIJEDLOG: Najvise vam odgovara
grupni fitnes, razliciti aerobici ili plesovi, a

skloni ste i brzom hodanju u drustvu. Vasa

energija dostize vrhunac sredinom prijepodneva.

PLESACICA:

Spontani ste i puni energije. Uspjesni ste i uzivate u razli€itim vrstama sportova. Mrska vam je pomisao
na bavljenje samo jednim sportom jer ste nemirnog duha i ne drzi vas mjesto. Vas moto je — od svega
pomalo. Protivite se svakoj rutini pa je vas program vjezbanja spontan i neplaniran. Ako kojim slu¢ajem
kupite neku opremu ili spravu, velika je vjerovatnoc¢a da je necete svaki dan Koristiti.

PRIJEDLOG: Idealnu kombinaciju €ine joga ili ¢asovi plesa s tai-Cijem, klizanjem ili dugim
Setnjama u slobodno vrijeme. Energija vam buja sredinom poslijepodneva.

HODAGCICA:

Vrlo ste disciplinovani i strogo se pridrzavate zadatog rasporeda. Na poslu ste veoma organizovani i
efikasni. Preferirate da radite sami, no to vam katkad Steti jer ste prestrogi u planiranju i Cesto se
preopterecujete.

PRIJEDLOG: Budu¢i da ste skloni indvidualnim aktivnostima koje zahtijevaju napor, izaberite

aktivnosti kao Sto su joga ili balet. Vama bi odgovarao i sobni bicikl. Istovremeno gledanje
televizije i sticanje kondicije moglo bi da vas usreci i zbog same spoznaje da radite dva posla odjednom.
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26. NE VIEZBAJTE NASUMICE

"Ukoliko odaberete nesto Sto vasem tijelu ne odgovara, vjerovatno ¢ete brzo odustati. Ako ste
svjesni svojih moguénosti, znate svoje slabosti, Sta volite, Sta ne volite, vjerovatnije je da Cete dobro

izabrati, oslanjajuéi se na svoje iskonske karakterne
osobine. Time povecavate Sansu za uspjeSan nastavak
bavljenja sportom", kaze Jordanova.

Sa ovim stavom slazu se i drugi struénjaci. Cesto je
problem u tome Sto se ljudi radije nasumice priklju¢e nekoj
sportskoj grupi. Bolje je da odvoje malo vremena i razmisle
u kakvom vjezbanju bi zaista uzivali, kazu sportski psiholozi.
Na neki nacin drustvo nas je programiralo da se oprobamo
samo u odredenim tipovima aktivnosti. Medutim, ono $to
volimo da radimo zavisi od toga kakva smo li¢nost; nas
karakter odreduje i podsti¢e naSe navike. Sport koji vam ne
lezi uskoro ¢e vam dosaditi i izgubi¢ete motivaciju. Stoga,
umjesto da se po inerciji povedete za vecéinom, odvojite
malo vremena i ras¢istite sami sa sobom $ta zaista Zelite i
Sta vam kao osobi odgovara. Nakon S$to ste izabrali svoj
sport posluSavsi dusu, morate slusati i tijelo. Nemojte se
uporedivati s drugima. VaSe tijelo je samo vasSe. Ono $to
odgovara Maji i Neveni, ne mora da odgovara i vama.

Razni fithes-centri izaéi ¢e vam u susret i izraditi
program koji je prilagoden isklju¢ivo vama. Profesionalci
znaju zasto je to vazno pa nema nikakvog razloga da im ne

vjerujete.

Svi treneri ¢e vam reci da prije bavljenja sportom morate da prov1er|te svoje zdravstveno stanje,
funkcionalne i motori¢ke sposobnosti. Vaznu ulogu ima i starosna dob. Bucmasta djevoj¢ica od 15
godina i mrSava zena od 42 traze razliciti pristup, jer svaka ima svoje kriticne tacke. Otkrijte svoja kriti¢na

mjesta i stanite im na kraj!

26.1 Vaga pokazuje istu tezinu

Ako je ikako mogucée, obuzdajte se i
nestajte na vagu jer ¢e vas to samo
obeshrabriti. Naime, zbog povecanja misi¢ne
mase, vaga ¢e pokazivati veéi broj kilograma
dobrodosli jer brze sagorijevaju kalorije.

Ukoliko Zzelite odgovorno da pristupite
svom tijelu, stru€njaci vam savjetuju da izmjerite
koli¢inu potkoznog masnog tkiva (jedan od
jednostavnijih metoda  je elektronskim
aparatom) pa Cete tatno znati Sta treba da
radite. U zenskom tijelu ima ga prosje¢no 5-25

26.2 Budite realni

Iz sportskih dvorana nerijetko izlazimo
frustriraniji nego Sto smo usli, mrzeci svoje tijelo
jer se nije dogodilo ¢udo preko noéi. Vecina zena
obeshrabreno odustaje od redovnog vjezbanja
jer ne izgledaju ni priblizno kao misi¢ave zvijezde
koje krase strane ¢asopise. Odustaju prije nego
§to su posteno i pocele. To je fenomen
zastraSivanja: Zene otvore &asopis, ugledaju
vitko tijelo za koje su uvjerene da nikad nece
imati, pa zasto da onda uopsSte pokuSavaju?
Zakljuce da nije vrijedno truda. Ono ¢ega nisu
svjesne jeste da te zvijezde provode vise od 30

posto, i koliko god bili fit, priroda vas sa svakom
novom decenijom zivota Casti joS jednim
postotkom. Ako vam je trenutni postotak
alarmantan, pokuSajte medu sportovima koji vas
priviate da pronadete one koji kontinuirano
odrzavaju poviSene otkucaje srca - plivanje,
voznja biciklom, step aerobik, planinarenje.

Ako ste, pak vitki, ali zelite da poboljSate
kondiciju, pokuSajte da vjezbate s teretom i
posavjetujte se sa stru¢njakom koliko vam
ponavljanja treba.

sati sedmicno s liénim trenerom, a kad ni to ne
uspije, tu su kompjuteri koji dotjeruju njihove
fotografije. Kao rjeSenje za stalna naizmjeni¢na
zapocinjanja i odustajanja od vjezbanja, sportski
psiholozi predlazu da postavite sebi neka realna
pitanja, na primjer, Sta u sali volite, a Sta mrzite.

Prestanite da razmiSljate o vjezbanju
preracunavajuci kalorije i shvatite to kao zabavu.
Sto prije prihvatite svoje tijelo onakvo kakvo
jeste, fizicka aktivnost ¢e vam prije postati dio
svakodnevnog zivota.
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27. NACINI BAVLIENJA TJELESNOM AKTIVNOSCU

Jos uvek nije dokazano da fizicke viezbe produzuju Zivot, ali se zna da usporavaju
trosenje organizma. Naime, bavijenjem fizic¢kom aktivnos¢u dolazi do smanjenja
kolic¢ine tjelesne masti, poboljSava se misi¢ni tonus, jaCa se otpornost i gipkost.
Kao posljedica toga, smanjuje se rizik obolijevanja od bolesti kao Sto su
hipertenzija, stres, poviseni
holesterol u krvi, gojaznost ili
Secerna bolest.

Da biste odabrali najprikladniji sport za sebe,
morate uzeti u obzir €injenice kao Sto su pol,
tielesna grada, karakter i u prvom redu
godine, jer bioloske karakteristike svake
zivotne etape odreduju vasu izdrzljivost.

Od 18 do 35 godina

To je najbolje razdoblje jer su
fizicki kvaliteti razvijeni do maksimuma. Vazno je redovno se baviti sportom da bi se odrzao ili
poboljSao misi¢ni tonus, elasti¢nost koze i sprijecilo talozenje masti.

Od 35 do 50 godina

Ako ste dobrog zdravlja, mozete da se bavite bilo kojim sportom. Vazno je da se
prethodno da se zagrijete da se ne biste povrijedili, jer snaga, otpornost i gipkost slabe sa
godinama. Preporu€uju se aerobni sportovi jer jacaju kardiovaskularni sistem.

Odaberite program koji odgovara vasem ritmu, a ako osjeCate neke tegobe ili sumnjate u svoje
zdravstveno stanje, posavjetujte se sa ljekarom.

P> Ne bavite se nikakvom fiziékom aktivnoséu

Bavite se umjerenom fizickom aktivno$cu, tri dana u sedmici, svaki drugi dan. PocCnite sa
vecernjom 15-minutnom Setnjom plazom, kraéim plivanjem i gimnastikom u vodi, ili vozite bicikl 20
minuta.

Redovno bavljenje sportom doprinijeCe da se osjecate bolje. Vodeni sportovi ¢e vam znatno
poboljsati cirkulaciju. Ako vas voda ne privlaci, po¢nite bar sa mini-golfom jer, osim $to opusta um,
omogucava da uzivate u prijatnoj Setnji.

» Aerobik za masne naslage

bokovima, stomaku, zadnjici i grudima, a kod muskaraca na stomaku. Redovno aerobno vezbanje je
najbolji nacin sprje€avanja i usporavanja talozenja masnih naslaga.

» Pocetnici

e Fizicka aktivnost srednje jacine 3 ili 4 puta sedmi¢no.
MozZete da se bavite bilo kojom aerobnom aktivno8¢u, na primjer da hodate 45 minuta jacim
tempom, lagano tréite, vozite se na biciklu ili da se bavite nekim vodenim sportom od 20 do 25
minuta.

P> Fizicki aktivne osobe
e Naizmjeni¢no bavljenje fizickom aktivnoScu srednjeg i jakog intenziteta, 5 ili 6 puta sedmicno.
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Zajedno s povecanjem intenziteta i trajanja, mora da se poveca i uCestalost treninga ako zelite da
poboljSate formu. Ipak dobro je odmarati se barem jedan dan u sedmici, da bi se tijelo oporavilo.
Neka fizicka aktivnhost kao dopuna vasem omiljenom sportu, na primjer jedan sat voznje biciklom
dobrim tempom ili 35 - 40 minuta tr€anja, pomoc¢i ¢e vam da postanete izdrzljiviji. Svoje uobiajeno
vjezbanje mozete da zamijenite ili dopunite tenisom, planinarenjem, voznjom biciklom, odbojkom na
pijesku, jedrenjem na dasci, voznjom rolera ili veslanjem.

P Prije pocetka

Na ljekarskom pregledu provjerite svoje zdravstveno stanje.

Aka se niste podvrgli tom pregledu, provjerite svaku promjenu koja moze da se javi za vrijeme bavijenja
sportom.

Ako imate viSe od 40 godina, pozeljno je oti¢i na pregled i uraditi EKG posebno ako pusite, ako ste
gojazni, monogo sjedite ili ste pod stresom. Imajte na umu da prilikom vjezbanja morate biti posebno
oprezni, izbjegavajuéi aktivnost koja - iscrpljuje. Najbolje vjezbanje je ono u kojem uzivate i kojim se
redovno bavite.

P> Bavite se nekim sportom, ili povremeno odlazite u
teretanu

Odgovara vam fiziCka aktivnost srednjeg nivoa, 3 do 4 dana u sedmici. Trajanje aktivnosti
mora da bude duze od onog na pocCetnom nivou, posebno do 40. ili 45. godine zivota. Hodanje
umjerenim tempom u trajanju od 20-25 minuta kombinujte sa voznjom bicikla. Isto tako, zapamtite
sljededi trik za jacanje miSi¢a - povremeno hodajte plazom, u vodi do gleznjeva.

P> Stalno ste fizicki aktivni

Do 40. godine mozete naizmjeniéno da se bavite fizickom aktivnoSéu srednjeg i jakog
intenziteta, 4-5 dana u sedmici. Preporuka: bavite se nekom aerobnom aktivnoS§¢éu naizmjeni¢no sa
viezbama za odrZavanje snage, otpornosti i gipkosti: vozite bicikl dobrih 60 minuta, hodajte
umjerenim tempom 45 minuta ili tr€ite 30 minuta. Ako vam idu od ruke sportovi s reketom, probajte
tenis jer Cete time ojacati ruke i leda.

Zamjene
Sportovi predloZeni u srednjem nivou mogu da se zamijene ili dopune drugim sportovima kao
$to su planinarenje, golf, gimnastika u vodi ili jedrenje.

Stariji od 50 godina

PocCinje proces slabljenja snage i izdrzljivosti, koji je pracen gubitkom miSicne mase,
povecanjem masnog tkiva i slabijom sposobnoscu regeneracije. lako i sa 60 godina moze da se
bude u zavidnoj kondiciji, metabolizam i funkcionalna aktivhost se usporavaju. lIzaberite program koji
se najbolje prilagodava vasem stilu Zivota, a ako se javi neka tegoba ili simptom bolesti, obratite se
ljekaru.

P> Ne bavite se nikakvom fiziékom aktivnogéu

Zapocnite sa blagim vjezbanjem 3 dana u sedmici. Ako se osje¢ate umorno, s vremena na
vrijeme, tokom cijelog dana, uradite po nekoliko lakSih vjezbi. Morate pronacéi aktivnost u kojoj
uzivate, jer ¢e samo na taj nacin ona postati sastavni dio vaSeg zZivota. Zapoc¢nite sa 15 minutnom
vecernjom Setnjom. Ako ste na moru, iskoristite jutarnje sate za plivanje, a u planinama se bacite na
jutarnju Setnju koja ¢e vam dati dovoljno energije za ostatak dana, a usput ¢e vam ojacati noge. Ako
u blizini postoji bazen, iskoristite kurseve gimnastike u vodi. Uz brojne druge blagodeti,
zahvaljujuci hidromasazi poboljSacete i cirkulaciju.

Kombinujte Setnje i voznju biciklom da biste ojacali i druge miSi¢ée nogu. Golf je takode sport koji se
preporucuje u ovim godinama. Povremeno odlazite u teretanu i/ili se bavite nekim sportom.

116



Ako nastavite da se bavite aerobnim sportom kojim ste se i do sada bavili, najmanje 3 do 4
dana u sedmici (ne preporucuju se intenzivni napori naizmjeni¢no sa fazama odmora), ne zaboravite
da na pocetku treninga uradite vjezbe istezanja, disanja i ravnoteze. Ljeto je idealan period da
promijenite svakodnevne navike i ojaCate i ostale miSice tijela. Hodajte laganim tempom svaki dan,
vozite bicikl, radite gimanastiku u vodi ili plivajte 20-25 minuta.

P> Vodite racuna o svom zdravstvenom stanju

Ako imate poviSeni krvni pritisak: Vazno je baviti se nekom fizickom aktivno§¢éu umjerenog
intenziteta. Ako mnogo sjedite, poCnite sa kratkim svakodnevnim Setnjama, penjite se stepenicama
umjesto liftom i nekoliko minuta vozite bicikl, makar sobni, svaki drugi dan. Nakon perioda
prilagodavanja, povecajte trajanje vjezbanja kombinujuéi svaki drugi trening sa 10 minuta plivanja ili
hodanja, najbolje duz plaze, u moru do gleznjeva.

Ako ste pod stresom: Ako nemate drugih zdravstvenih problema, bavite se vjezbanjem u
grupi. Tokom vjezbanja i jos nekoliko sati nakon toga vase tijelo ¢e ostati opusteno.

Ako imate poviSen holesterol: Odgovara vam aerobna fiziCka aktivnost za sagorijevanje
masti.

Znatno poviSen holesterol: Dnevne Setnje, 3 minuta plivanja sa kra¢im pauzama,
gimnastika u vodi ili vozZnja biciklom.

Umjereno poviSen holesterol: Fizicka aktivnost srednjeg nivoa, 3 do 4 dana u sedmici.
Hodajte, po mogucénosti u vodi do gleznjeva, vozite bicikl ili plivajte 20-25 minuta.

Imate viSak kilograma ili ste gojazni: Cudesne dijete ne postoje - brzo gubiti kilograme
znadi vratiti ih na isti nacin. Uz vjezbanje morate drzati dijetu koju ¢e vam odrediti va$ ljekar.

Ako imate manji viSak kilograma: Hodajte tri dana u nedelji po 30 minuta, najbolje plazom,

vozite bicikl ili plivajte 20-25 minuta.

Ako ste gojazni: redovno plivajte ili se bavite gimnastikom u vodi jer te aktivnosti sagorevaju
kalorije, a istovremeno smanjuju rizik od povreda.

Ako bolujete od dijabetesa: Kod insulin zavisne Secerne bolesti morate da se posavjetujete
sa ljekarom o dozvoljenim vrstama fiziCke aktivnosti. DijabetiCari koji ne zavise od insulina moraju da
vjezbaju da bi snizili koli¢inu Secera u krvi. Hodajte umjerenim tempom, vozite bicikl ili plivajte 20-25
minuta. To mozete da nadoknadite ili zamijenite tenisom, golfom, brdskim biciklizmom ili jedrenjem.

Ako imate artritis: Casovi plivanja ili gimnastike u vodi ojagace vase misice, tetive i ligamente
Stededi pri tom zglobove, jer ih vjezbanje u vodi manje opterecuje. Kruti zglobovi brze ostare.

Oprez
Ne smijete da se bavite fizickom aktivhos¢u ako...
e Osjecate da ste bolesni ili imate poviSenu tjelesnu temperaturu
e Bolujete od neke teske bolesti (konsultujte ljekara).
e Bolujete od akutne infekcije
e Oslabljena vam je funkcija bubrega ili jetre
e Bolujete od hipertenzije koja nije pod kontrolom
e Nedavno ste doziveli infarkt
e Bolujete od bolesti pracene teSkom plu¢norn insuficijencijom ili imate koronarnu
bolest.
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27.1 Sta je aerobna aktivnost

To je fiziCka aktivnost koja uklju€uje blaze, ali vr.emenski duze napore. Sastoji se od nekoliko
faza: faza zagrijavanja za pripremu misi¢a (neophodno da se sprijecCi povreda), aktivha faza od
najmanje pola sata u kojoj se koristi veéi dio miSi¢a i posljednja faza kaja se sastoji od vezbi
istezanja.

27.1.1 Njene prednosti

Kardiovaskularne prednosti: bolje snadbijevanje organizma kiseonikom i znatno skracenje
vremena oporavka nakon napora.

Disanje: pojaCana plu¢na ventilacija, bolja prokrvljenost plu¢a i usporavanje sréanih otkucaja.
Smanjenje tjelesne masti: imaju¢i na umu da su zalihe masti nepresusne - jedna osoba ima oko
100.000 kalorija masti - nije potrebno nadoknadivati ih, zbog ¢ega nakon aerobnog vjezbanja ne
jaca osecaj giadi.

Fizioloska prilagodavanja: stvara naviku, smanjuje rizik od povreda i poboljSava koordinaciju.

Recite nam kakvi ste i re¢i ¢éemo vam koji sport vam odgovara

Volite Brzo Ekstrover

Vel Uit Perfekcionista  Introvertni Vel VoI
ste samoc¢u drustvo

nove postaje tni

avanture

situacije dosadno ste

Hodanje,

. Ronnjenje, Voznja o Tenis,
i:dc;:?cei slobodno biciklom roleri veslanje golf plivanje 'ebcli?g;l"e odbojka na
ronjenje u prirodi Jna da(J:i plazi
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28. UBRZAJTE KORAK

Brzo hodanje je trenutno najmodernija sportska
aktivnost. Da li ste znali da brz korak jaca tijelo,
podstice cirkulaciju, ublazava stres i topi masne
naslage?

Ukoliko zelite da izgubite na tezini, hodajte,
hodajte i samo hodajte! Ako vas pored postizanja
dobre linijje zanima i kako da poboljSate svoje
raspolozenje onda opet hodajte. Naime, hodanje na
otvorenom oslobada od svakog oblika stresa.
Naravno, nije re€¢ o hodanju prilikom kojeg se obilaze
prodavnice, ve¢ o "walkingu", hodanju brzim korakom
i odredenom tehnikom, odnosno pravom treningu.
Hodanje je aktivnost bez kontraindikacija kojom moze
da se bavi bukvalno svako.

Mozemo da hodamo na otvorenom, u gradu ili
u prirodi, ali i u teretani na pokretnoj traci. Za razliku
o od dzoginga, gde se krece sitnim poskocima, kod

R, hodanja nema opasnosti od preopterecenja zglobova
ili povreda Inace, ova aktivnost je odi¢an izbor za sve one koji zbog viSka kilograma ne mogu da se
bave nekim drugim sportom, kao i za one koji rade sjedeci posao.

No, da bi hodanje dalo rezultate, morate da se krecete brzo, kao da Zzurite. ZapocCnite s
kraéim Setnjama i postepeno produzavajte vrijeme kretanja, prema svojim moguénostima. Najbolje bi
bilo hodati tri-Setiri puta sedmiéno. Sto vise hodate, to bolje: popraviéete opste zdravstveno stanje,
smrsacete (masne naslage se tope).

28.1 Zasto ljekari preporucuju hodanje

Osim $&to je dobro za liniju, hodanje izvrsno djeluje na zdravlje.

Kardiovaskularni sistem Hodanje jaCa srce, €ini krvne sudove elasti¢nim i odrzava krvni pritisak u
granicama normale. Ukoliko se sprovodi redovno, hodanje mozZe da snizi nivo holesterola u krvi.
Metabolizam Hodanje podstiCe bazalni metabolizam (onaj koji sluzi za disanje, probavljanje
hrane...) Sto znaci da ¢ete troSiti viSe energije i nakon fizicke aktivnosti.

Noge Kretanje pri hodanju poboljSava rad "miSiéne pumpe" u nogama i pospjeSuje cirkulaciju
venozne Kkrvi, sprjeCavajuci time probleme u nogama, poput proSirenih vena i kapilara, osje¢aja
tezine i oteCenosti.

Kosti | kostani sistem ima koristi od hodanja. Poput svih tjelesnih aktivnosti umjerenog napora
hodanje pomaze u sprjeCavanju osteoporoze, jer tjelesna tezina pri kretanju olakSava talozenje
kalcijuma u kostima. Zglobovi, uz sport koji ne izaziva stres niti njihovo habanje, ostaju razgibani i
elasti¢ni, Sto znadi da ¢e duze vremena funkcionisati kako treba.

28.2 Odredite ritam

hodanja treba da odgovara otkucajima srca Zato najprije izraCunajte maksimalan broj otkucaja srca:
od 220 oduzmite godine, na primjer, ukoliko imate 30 godina, va§ maksimalan broj otkucaja je 190
(220 - 30 = 190). Ovaj podatak omogucice vam da odredite intenzitet vjezbanja. Ako je umjeren,
otkucaji srca treba da budu izmedu 50 i 60 posto maksimalnog (od 190 to je od 95 do 114 otkucaja u
minuti). Ukoliko predete tu granicu, dovoljno je usporiti i otkucaji srca ¢e se vratiti u zeljene granice.

Broj otkucaja mozete da izmjerite kardiofrekvenciometrom ili s dva prsta polozena na arteriju
na unutrasnjoj strani ruénog zgloba ili na velikoj zili kucavici na vratu (brojte otkucaje 15 sekundi i
pomnozite s 4).
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28.3 300 kcal manje za sat vremena

Sanjate o tome da smrSate i istovremeno ucvrstite tijelo? Pocnite da hodate! Da biste smrsali
ne treba da istrcite kilometre i kilometre, dovoljno je sat vremena hoda umjerenim korakom (otprilike
6 km na sat) da biste sagorjeli 300 kcal. Naravno, ukoliko usporite ritam, smanjuje se i energetska
potros$nja (hod od 3 km na sat sagorijeva samo 160 kcal). Za razliku od drugih sportova hodanje
troSi ponajprije masne naslage, a zalihe Secera ostaju netaknute, $to znaci da ne podstice osjecaj
gladi. Zato je hodanje izvrsna aktivnost za one na dijeti.

28.4 Prijei poslije vjezbanja

Prije i nakon svakog vjezbanja deset minuta morate posvetiti istezanju: prije vjezbanja treba
razgibati zglobove i miSi¢e, a nakon vjezbanja treba se opustiti. Evo nekoliko vjezbi:

Iz stojeceg polozaja savijte desnu nogu, lijevu ispruzite unazad. Obje ruke polozite na
koljeno i zadrzite se u tom polozaju jedan minut. Ponovite s drugom nogom. Ova vjezba isteze
miSic¢e nogu.

|1z stoje¢eg polozaja savijte jednu nogu i privucite petu zadnjici. ZadrZite se u tom polozaju
jedan minut, zatim ponovite s drugom nogom. Ova vjezba isteze kvadricepse. Vratite se u pocCetni
polozaj, razmaknite noge i trup savijte unaprijed toliko da rukama dotaknete tlo. Zadrzite se u tom
polozaju jedan minut. Ova vjezba isteze kicmu.

1z stoje¢eg polozaja ispruzite ruke uvis uz glavu. Istegnite se Sto viSe mozete, savijte trup u
jednu stranu, zatim u drugu. Sada zabacite ruke na leda i spojite prste, tada ruke udaljite od tijela

28.5 Program za mrsavljenje i jacanje

Ovaj program vjezbanja pomoéi ¢e vam da skinete masne naslage, ucvrstite misice i
oslobodite se stresa, a rezultati ¢e biti vidljivi ve¢ nakon samo mjesec dana. Hodajte ravnih leda,
uzdignute glave, ali pripazite da ne stezete vrat i ramena. Pokrete ruku uskladite s pokretima nogu.
Noge se niti izbacuju niti vuku: prvo polozite petu na tlo ispred sebe, zatim cijelo stopalo, savijajuéi
ga i odrazavajuci se za novi korak.

Program treba prilagoditi kondiciji.

Ako se malo krecete i radite sjedeéi posao, zapoc€nite s planom vjezbanja od pocetka.

Ako se veé bavite nekim sportom ili odlazite u teretanu, ali ne bas redovno, tri sedmice mozete
kondiciono da se pripremate za hodanje, pa tek Cetvrte da krenete u akciju.

Ako ste vec u dobroj kondiciji onda mozete da pocnete zeS¢im tempom. VidjecCete, hodanje ¢e vam
zasigurno predstavljati pravo zadovoljstvo.

Ne zaboravite da kontroliSete otkucaje srca, jedini pokazatelj intenziteta vezbanja:

Ako niste u formi, zadrzite se izmedu 50-55 posto otkucaja srca.

Nakon dvije-tri sedmice, predite na 60-65 posto otkucaja srca.

Ako ste sportski tip, navikli na fizicku aktivnost, mozete da dodete na 70-75 posto maksimalnog
broja otkucaja srca.

28.6 Kako odabrati opremu

Obucéa - Najvazniji dio opreme za one koji se bave hodanjem. Patike za tr€anje su najbolje rjeSenje:
moraju da budu lake, s relativno tankim i elastiénim donom, jednake debljine (dakle, ne povisene na
peti). Prilikom kupovine provjerite da li su vam udobne i pogledajte da nema unutrasnjih Savova, jer
bi oni mogli da izazovu bolne Zuljeve.

Odjeé¢a - Nema strogih pravila, ali bilo bi dobro da izaberete prirodna vlakna koja omoguéavaju
disanje koze. Obucite se slojevito, da biste mogli da skinete neki dio garderobe kad vam postane
toplo.

Dodatna oprema - Osim ranca, u kojem je obavezna voda, nije loSe imati kardiofrekvenciometar i
pedometar (broji korake i pokazuje brzinu hodanja).
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29. TRCITE SAMPIONSKI

Svako od nas, bez obzira na stepen kondicije, moze da istrci 5, 10 ili viSe kilometara, ako
primijeni pravilan i dobro osmisljen trening.

Pripremili smo za vas ekstra savjete koji ¢e vam pomoci da istrCite do cilja.

®

brzim korakom

Setanja u duzini od 5 km.

®

odredili tempo koji vam najviSe odgovara.

200066

BUDITE REALNI.

Izaberite svoj cilj, na osnovu

svojih trenutnih sposobnosti, i

zapoCnite trening  Setnjom
ili kombinacijom tr€anja i

PREDITE STAZU.
Prje nego S&to zapocnete
tréanje, barem jednom

proSetajte stazom da biste

VODITE EVIDENCIJU.
Svakodnevno zapisuijte broj predenih kilometara i brzinu kojom ste ih presili.

Na ovaj nacin moci Cete precizno da utvrdite svoj napredak, ali i da saznate $ta treba da
poboljSate.

UZIMAJTE TECNOST.
Dobra hidratacija organizma je od presudnog znacaja za fiziCke aktivnosti. Popijte od 3 do
4 gutljaja vode na svakih 15 do 20 minuta trc¢anja.

UNESITE DOVOLJNO KALORIJA.

Cak i ako je cilj tréanja da izgubite kilograme, morate unijeti dovoljno kalorija da biste
obezbijedili svom organizmu dovoljno energije. Ukoliko gubite do 1 kg sedmi¢no, morate
viSe jesti, prije svega kvalitetnih namirnica: posno meso, zdrave masnoce i biljna viakna..

BUDITE DOSLJEDNI.
Postujte svoj sedmicni program vjezbi i nemojte da pauzirate vise od jednog dana.

VODITE RACUNA O STOPALIMA.

Nosite patike predvidene za tréanje.

Neodgovaraju¢a obuéa moze da izazove tegobe, uspori ili narusi tempo vjezbi, ¢ak i da
uzrokuje povrede.

PONASAJTE SE PRIRODNO.

Bez obzira na to da li hodate ili tréite, odrzite tempo treninga koji vam odgovara.

Nemojte forsirati sebe ve¢ odredite brzinu, korak i drzanje tijela koji vam prirodno
odgovaraju.
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30. METODICKE ZAKONITOSTI U REALIZACIJI
FITNESS PROGRAMA

Vedéi je broj vaznijih metodickih zakonitosti kojih bi se valjalo pridrZzavati pri realizaciji
fitness programa uopcée, a posebno u skolstvu.

Ovom prilikom, uvazavajuci raspoloziv prostor i vrijeme ukazat ¢emo na neke:

- Za fitness programe karakteristiCan je frontalni oblik rada za razliku od klasi¢ne primjene

& frontalnog oblika rada u nastavi tjelesnog i zdravstvenog odgoja. Prilikom njegove

primjene u realizaciji svakog fitness, svaki subjekt radi individualno, a to znaci u skladu sa

‘a svojim moguc¢nostima. Dakle, frontalni oblik rada DA, ali uz maksimalno postovanje
individualnosti svakog pojedinog sudionika u tom programu.

- Sat tjelesnog i zdravstvenog odgoja primjenom fitness programa je realiziran gotovo u
“ potpunosti u skladu sa vazeéim metodi¢kim zakonitostima.
Shodno tome u uvodno pripremnom dijelu sata organizam valja pripremiti i dovesti u
‘ a takvo funkcionalno stanje koje omogucava uspjeSan prijelaz na glavni dio sata. Zbog toga
u tom dijelu sata treba postic¢i priblizno 2/3 vrijednosti pulsa u odnosu na vrijednosti pulsa
pri naporu uglavnom “A” dijelu sata. Taj dio sata treba trajati 5 — 10 minuta.

NajveCu paznju treba pokloniti glavnhom dijelu sata, jer se upravo u njemu ostvaruju
najvazniji cilievi fitness programa, prije svega razvoju funkcionalnih sposobnosti i
redukcije balaste mase (u glavhom “A” dijelu) te oblikovanju miSiéne mase sa razvojem
snage (u glavnom “B” dijelu). U Skolskom satu (45 minuta) glavni “A” dio sata ne bi smio
trajati manje od 25 minuta a glavni “B” dio sata moze trajati od 5 do 10 minuta.

U zavrSnom dijelu sata izuzetno je vazno realizirati program istezanja pri ¢emu je
naglasak na povecnju pokretljivosti zglobova. Taj dio sata trebao bi trajati 5 minuta.

U prezentiranoj artikulaciji sata utjeCe se upravo na one osobine i sposobnosti koje su
presudni elementi zdravlja.

- U izboru muzike, koja je sastavni dio fithess programa tipa aerobike najvaznije je da

“ muzika bude slobodna sa antikulasijama sata tj. da muzika diktira tempo vjeZbanja.

‘a Takoder, je izuzetno vazno da bude izabrana takva muzika koja ¢e odrzavati interes
sudionika u procesu vjezbanja jer se na taj nacin povecava motivacija za vjezbanje.

& - S metodoloSkog gledista, naro€ito sa aspekta zdravlja, vazno je poduzeti sve da ucenici
‘ a nakon fitnessa mogu zadovoljiti elementarne higijenske potrebe.

U radu sa djecom i mladima treba voditi brigu i o drugim metodi¢kim zakonitostima, narocito
onima koji u vec¢oj mjeri utiC¢u na efikasnost fitness programa, a kroz to i na antropoloska obiljezja tj.
na zdravlje sudionika.

Metodika treninga mladih dobnih kategorija uvazava zakonitosti i bioloSkog i sportskog
razvoja djece i mladezi u pojedinim fazama sportskog usavrSavanja.

Dijete — sportaS nikad se ne smije tretirati kao umanjena strukturna verzija odraslog
vrhunskog sportiste, ve¢ njegov organizam valja shvatiti kao specifican dinamicki bio — psiho —
saocijalni sistem koji se nalazi u stalnom razvoju.

Trening mladih dobrih kategorija je viSegodisniji, ciljano definiran i dobro organizovani proces
razvoja i odrzavanja sposobnosti, osobina i znanja. To su uvjeti za postizanje maksimalnih
takmicarskih rezultata u odredenoj sportskoj specijalnosti.

Dugoro¢na priprema mladih kategorija podredena je zakonitostima bioloSkog razvoja, ali i

podacima o mogucnostima integriraju¢eg uticaja trenaznog rada. Struktura, modalitet i optere¢enja
treninga trebaju stimulirati dinami¢an razvoj bazi¢nih i specifi¢nih antropolodkih funkcija, motorickih
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znanja i takmicarskog ucinka. Pri tome valja poznavati senzibilne faze za pojedine sposobnosti i
osobine.

Kad su u pitanju organizacioni oblici aktivnosti, u fithess centrima, zavisno od njihove

namjene, strukture korisnika i njihovih potreba primjenjuju se slijedeci organizacioni oblici:

o)

- SLOBODNO VJEZBANJE,

kada ucesnici prema slobodnom izboru i samostalnoj procjeni svojih sposobnosti, na osnovu

‘a prethodnog znanja i iskustva, biraju i izvode program vjezbanja na pojedinim stanicama. To

&4

¢ine u okviru raspolozivog vremena, boravka u centru.

Ovakav organizacioni oblik je najjednostavniji, ali i najmanje racionalan u pogledu kori$¢enja
raspolozivog prostora i sprava. On je i najmanje efektivan u pogledu ostvarenja zZeljenih
rezultata. Ovakvo vjezbanje izlaze korisnike riziku opterecenja i moze da ugrozi njihovo
zdravlje. Ovdje se nude samo prostor i sprave za vjezbanje. Ne nude se nau¢no fundizirani
programi, niti njihovo stru¢no vodenje.

- ORGANIZIRANO VJEZBANJE,

koje programira i ¢ijom realizacijom neposredno rukovodi voditelj fitnessa. Organizirani

‘ a programi mogu biti razliCitog sadrzaja i trajanja, sa razliCitim brojem stanica i razliitim

izborom vjezbi. Primjenom organiziranog vjezbanja obezbjeduje se viSi kvalitet usluga,
racionalnije se koristi prostor, sprave, rekviziti i postizu se veci efekti u primjeni odabranih
programa.

- USMJERAVANO VJEZBANJE

karakteriSe se samostalnom ralizacijom programa koje je pripremio voditelj. Program se

projekcije ili prospekta.

‘a) realizira na osnovu preciznih upustava stru€njaka koja mogu biti prezentirana putem video

PROGRAMIRANO VJEZBANJE

podrazumijeva, primjenu nau¢no modeliranih i provjerenih programa uz upravljanje

‘ a procesom ostvarivanja zeljenih efekata.

Programirano vjezbanje podrazumijeva primjenu cjelovitog sistema, programa i
metodologije:

T

/-\ /—\

)|

D

)\

@)

7

) W)

Dijagnostike inicijalnog aktualnog stanja korisnika;

Prognostiku — odredivanja Zeljenih cilieva i efekata koji se objektivno mogu postici
primjenom odgovaraju¢eg modela programa u programiranom periodu;

Modeliranje ili izbor primjerenog modela programa;

Primjenu programa u optimalnom periodu, sa odgovaraju¢om ucestaloS¢u, uz optimalno
doziranje optereéenja i njihovu sistemsku kontrolu;

Periodi¢nu provjeru i kontrolu zdravstvenog stanja;

Nivo motori¢kih, funkcionalnih i reakcija pojedinih funkcionalnih sistema uz primijenjena
opterecenja;

UnoSenje promjena u program, i doziranje optereéenja, utvrdivanje i valorizacija ostvarenih
efekata na kraju perioda primjene programa.
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31. PROFESIJA OSOBNI TRENER - ELITNI FITNES

Svjedoci smo nezadrzive eks-
panzije industrije fithesa u svakom
segmentu njenog djelovanja. Fitnes pokret
je, nudedi svoje proizvode i usluge, osvojio
cijeli svijet ne ograniCiv§i se samo na
zapad. Svakodnevno smo svjedoci raznih
promidzbenih aktivnosti kojima se nude
raznovrsni proizvodi, od raznih rekvizita za
vjezbanje, nadomjestaka (suplemenata) za
mrSavijenje do pomodnih dijeta kojima
proizvodadi garantiraju idealan tjelesni iz-
gled i zdravlje u roku od nekoliko dana.
Proces opste globalizacije u€inio nam je
dostupnima najnovije informacije i vodece
svjetske trendove. Sa povecanjem broja
fitnes centara na naSim prostorima, pod
uticajem medija, kao i zbog sedentarnog
nacina zivota te problema vezanih uz pre-
komjernu tjelesnu tezinu i stresni nacin
Zivota, vjezbanje je prestalo biti luksuz, i
postalo je potreba savremenog covjeka.

Grupu ljudi koja najceS¢e angazira
osobne trenere ¢&ine nova generacija
menadzera, odvjetnici i osobe iz javnog
Zivota, kojima je vrijeme doslovce novac.
Upravo u toj Cinjenici krije se potreba za
angaziranjem profesionalca koji ¢e vrijeme
za vjezbanje iskoristiti racionalno i
maksimalno produktivno. Pojam osobni
trener mogli bismo definirati kao: stru¢na i kvalificirana osoba koja je sposobna sastaviti i provesti
individualno dizajniran program vjezbanja, utemeljen na potrebama i ciljevima pojedinog korisnika.

Poucen iskustvom, tu bih profesiju ras¢lanio na:

e individualni trener - trener koji s klijentom radi jedan na jedan (one - on - one training),
demonstrira, nadgleda, korigira i provodi program vjezbanja.

e sparing partner - viezba zajedno s korisnikom, motivira ga i potiCe na nove izazove. Uvjet je da
trener i sam bude u trenaznom procesu i u boljoj kondiciji od osobe s kojom radi.

o fitnes konsultant - Cesto se deSava da si pojedinci nisu u stanju priustiti trenera s kojim bi
individualno radili. RjeSenje su konsultacije tokom koje trener na osnovi prikupljenih informacija
(zdravstveno i funkcionalno stanje, antropometrija, individualne potrebe itd.) sastavlja program
vjezbanja koji klijent provodi sam, a konsultant naplac¢uje samo uslugu savjetovanja.

31.1 Postupak prikupljanja informacija o korisniku

Potrebne informacije na osnovi kojih se izraduje individualni program valja poceti prikupljati ve¢
tokom prvog kontakta s korisnikom, odnosno na prvoj konsultaciji. Jedan od nacina je da korisnik ispuni
posebno napravljen upitnik te da na postavijena pitanja odgovori maksimalno iskreno i odgovorno.
Takoder ga treba upozoriti da su svi podaci povjerljivi na relaciji trener - korisnik. Zbog sigurnosti
korisnika, a i vlastite odgovornosti, trebalo bi ga uputiti na lije¢nicki pregled prije poCetka programiranja i
provedbe tretmana da bi se utvrdile moguce kontraindikacije u vezi s kinezioloskim tretmanom.

Potrebno je utvrditi faktore zdravstvenog rizika, ako postoje, te na osnovi njih, a u dogovoru s lijeEnikom
specijalistom, sastaviti program. Navodim neke rizike:

e visok krvni pritisak - hipertenzija
e poviSeni trigliceridi i holesterol u krvi
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e pretilost
e pusenje
o Secerna bolest - dijabetes.

Uz trenutno zdravstveno stanje, potrebno je utvrditi i prijaSnje probleme kao $to su:

nedavna hospitalizacija

dozivljeni sréani udar ortopedski problemi
psihicki ili emocionalni problemi kroni¢ne bolesti
obiteljska sklonost sréanim obolljenjima.

Trener, kao odgovorna osoba, treba korisnika upoznati s kontraindikacijama za vjezbanje, tako
da i korisnik sam za vrijeme vjezbanja moze razlikovati odredenu nelagodu i umor od boli kojoj uzrok
moze biti neka ozljeda. Ako korisnik osjeti ikakvu bol koja nije vezana uz vjezbu, kao npr. bol u prsima, u
zglobu, u misSi¢u ili znakove vrtoglavice, gréeve, iznenadni rast pulsa, istoga trenutka treba prekinuti
vjezbanje i konzultirati se s trenerom, a po potrebi i s lijeCnikom.

31.2 Opste informacije o korisniku

Ti su podaci bitni da bi trener stekao uvid u zivotni stil i navike korisnika te da bi na osnovi njih probao
uticati na neke komponente.

Starost (hronolo$ka dob) - bitna za utvrdivanje trajanja i intenziteta vjeZbanja, odredivanje maksimalne
frekvencije srca.

Spol - vazan podatak zbog morfolo$kih i fizioloSkih razlika. Tjelesna teZina - vazna prilikom odredivanja
ciljeva vjezbanja, naj¢esce redukcije tjelesne tezine.

Visina - potrebna za utvrdivanje BMI (body mass index).

Krvni pritisak i puls u mirovanju - daju uvid u mogucée zdravstvene rizike, a kasnije sluze kao poka-
zatelji napretka tokom tretmana.

Koliéina sna - premalo sna smanjuje otpustanje hormona rasta i regeneraciju organizma, uzrokuje
mentalni umor i smanjenu koncentraciju. NajceSc¢i uzroci poremecaja sna jesu stres, emocionalni prob-
lemi te nepravilna i nebalansirana prehrana.

Konzumacija tekuc¢ine (vode) - nedovoljna koli¢ina tekué¢ine moze izazvati dehidraciju, a time
smanjenje sposobnosti i brze umaranje. Potrebno je obratiti pozornost na uzimanje tekucine tokom tre-
ninga i na obaveznu hidrataciju nakon treninga.

Prehrambene navike - nuzno je dobiti informacije o tipu namirnica, broju i rasporedu obroka i moguc¢em
konzumiranju suplemenata. Takoder je bitno upozoriti korisnika na vaznost balansirane prehrane i om-
jera potrebnih nutrijenata, kao i na raspored obroka ovisno o terminima treninga.

Profesija -zna€ajna za odredivanje dnevne kalorijske potroSnje, rasporeda, “timinga” obroka i treninga.
Prilikom programiranja treninga i odredivanja aktivnosti jednako je vazan i podatak o stepenu stresa na
poslu (menadzerski sindrom).

Nakon intervjua u kojemu su dobivene opste informacije o korisniku, potrebno je ustanoviti funkcionalno
stanje te odrediti antropometrijske karakteristike.

Funkcionalno stanje je najlak$e odrediti na nekom od aerobnih simulatora marke Technogym (prisutni u
vecini centara), gdje pomoc¢u Astrandovog testa sa submaksimalnim opterec¢enjem dobivamo uvid u
aerobni kapacitet. Sto se antropometrije ti¢e, potrebno je izmjeriti obime torza i ekstremiteta te odrediti
sastav tijela. Sastav tijela je najbolje odrediti pomocu nekog od aparata koji radi na principu bioelektrine
impedancije, odnosno otpora (npr. Bodystat Body Composition), te istodobno daje podatak o bazalnom
metabolizmu. Ove informacije su bitne u slu¢aju da korisnik zeli da mu se izradi poseban jelovnik, bilo za
redukciju tezine ili za dobivanje miSi¢ne mase, pri ¢emu su bazalni metabolizam i dnevna aktivnost okvir
za izradu takvog programa. Odredene testove shage pozeljno je napraviti tokom provedbe programa,
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buduci da vecina ljudi po prvi puta susrece odredene vjezbe. Stoga ih prvo moraju u potpunosti tehnicki
savladati i steci sigurnost prilikom izvodenja.

Prije rada s potencijalnim korisnikom moramo naci mjesto i uslove za rad. Prostor za rad mogu biti
postojeci fitnes centri ili zdravstveni klubovi (health club) u privatnom vlasnistvu. Nadalje, to moze biti pri-
vatni prostor opremljen i namijenjen personalnom treningu ili se moze raditi kod korisnika (u njegovom
prostoru) kod kuce ili na poslu.

U toplije vrijeme neke se aktivnosti, kao primjerice kaskanje (jogging) ili rolanje, mogu odraditi na
otvorenom prostoru izvan dvorana, pogotovo ako postoji trim staza.

31.3 Rad u fitnes centru

U fitnes centru postoje dvije vrste aranzmana. Jedna je da radite kao zaposlenik fitnes centra za
odredenu mjesecnu placu, uz pokoji privatni trening, ukoliko postoji u ponudi centra. Kao zaposleniku,
cijena treninga se moze kretati od 5 do 10 €. Kako broj centara i trenera svakim danom raste, tako i
cijena takvog rada pada. No, valja upozoriti da se pojavljuju razni priuceni treneri i bodybuilderi bez
ikakvog obrazovanja osim vlastitog iskustva, koji su spremni raditi samo za pokrivanje troSkova
¢lanarine. Time jo$ viSe obezvrijeduju rad licenciranih profesionalaca koji moraju ulagati strahovit napor
da bi opstali na takvom trzistu.

Za primjer navodim podatak da cijena profesionalca na zapadu, koji nema ni pribliznu struénu
spremu, nego zavrSen kurs u trajanju od nekoliko sedmica, varira od 20 do 80 € po treningu, ovisno o
asocijaciji u kojoj je certifikat polozen.

Drugi nacin rada je iskljuivo privatni aranzman, gdje trener dovede korisnika u centar koji mu
odgovara po lokaciji i uslovima koje pruza. U takvom slu¢aju cijena treninga ovisi o dogovoru izmedu
korisnika i trenera i o dogovorenim uslugama. U nekim centrima postoji dogovor s vlasnicima da privatni
trener pla¢a odredenu naknadu za obavljanje djelatnosti, kao i mjese¢nu ¢lanarinu za koristenje prostora
i sprava. Mjesecnu Clanarinu placa i korisnik kojeg trener dovodi. Smatram da u tom pogledu postoji
puno prostora za napredak na relaciji privatni trener - vlasnik centra, buduc¢i da je to relativnho nova
usluga na ovim prostorima. Mnogi ne sagladavaju sve prednosti saradnje s trenerom kojega centar ne
placa, nego on samostalno dovodi nove korisnike i radi s njima ne uzimajuéi vrijeme zaposlenicima
centra. U buducnosti bi se mogao uspostaviti odnos da centar funkcionira kao menadzer (nudeéi uslugu
privatnog trenera) koji dovodi korisnike trenerima i gdje zajedni¢ki dogovaraju cijenu usluge i raspored
prihoda. Po mom misfjenju pozitivha strana rada u teretani je konkurencija. Trener je primoran maksi-
malno korektno i profesionalno odraditi posao da bi zadrZao korisnika, jer je okruZen ljudima koji rade isti
posao uz ponekad puno nizu cijenu. U takvim uslovima jedini nacin opstanka je maksimalna profesional-
nost i neprestana edukacija.

Druga prednost rada u fitnes centru je u tome $to, ovisno o dnevnom rasporedu, na jednom mjestu
mozete dogovoriti i viSe treninga za redom te ne gubite vrijeme na put.

31.4 Rad u privatnom prostoru ili kod korisnika

Raded¢i na razliCitim lokacijama i s razli¢itim korisnicima, doSao sam do zaklju¢ka da ljudi ipak
investirati znaCajna sredstva u opremanje vlastitog prostora za vjezbanje da bi zadrzali svoju privatnost i
komociju. Rad u takvim uslovima je u svakom slu€aju puno ugodniji i za trenera te mu daje moguénost
da pokaZze svoje znanje i sposobnost. Nedostatak takvog rada je u tome $to zbog ograni¢enog prostora i
sredstava ne postoje trenazeri kao u centrima. To je obi¢no prostorija opremljena setom bucica, setom
plo¢a od 1.25 do 10 kg, Sipkom, univerzalnom klupom, strunjacom i Svedskim ljestvama. Ovisno o0 ma-
terijalnim moguénostima, pojedinci investiraju u nabavku nekog od simulatora tipa pokretne trake, bicikla
ili stepera.

U takvim uslovima trener je duzan osigurati i odredene rekvizite koje nosi sa sobom, primjerice,
(medicinka, gumene trake, swiss ball, mansete itd.). Upravo zbog takvih uslova potrebna je odredena
doza inventivnosti i lucidnosti u trenerovom radu. Ne mijenjaju li se vjezbe i ne obogacuje li se sadrzaj
redovito, moze do¢i do gubitka motivacije i volje za vjezbanjem, a naposljetku i do gubitka korisnika.
Upravo mijenjanje lokacija treninga u toku dana moze biti motivirajuci faktor i za samog trenera, jer i sam
prostor s vr.emenom moze uzrokovati gubitak radnog elana te moze prije¢i u rutinu. Mane takvog pris-
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tupa su da trener mora raspolagati vlastitim automobilom, mora imati prilagodljiv dnevni raspored, a gubi
vrijeme na putovanje. Ovisno o udaljenosti koju mora preéi, trener moze cijenu svojih usluga formirati
drugacije, gdje ¢e ukalkulirati vrijeme provedeno na treningu i potroSeno na put.

31.5 Vazne karakteristike osobnog trenera

Kada govorimo o samoj profesiji, mozemo utvrditi da to nikako nije samo posao, nego vise stil
Zivota u kojemu je trener promotor zdravog nacina zivota te vrijednosti i potrebe za fizickom aktivnoScu.
Da bi trener uspio u poslu, potrebno je da posjeduje odredena znanja, vjestine i sposobnosti. Navest ¢u
neke koje sam izdvojio iz intervjua s korisnicima, a koje su oni smatrali bitnima:

> Educiranost i struénost

Potrebna edukacija je preduslov uspjesnosti u svakom poslu, a narocito u profesiji gdje se
radi s ljudima. Kvalitetni, educirani treneri i treneri s iskustvom su skupi i njihove su usluge ne moze
priustiti svako. U nemoguénosti da angaziraju profesionalca, ljudi se okre¢u drugima i traze pomo¢ od
osoba koje same treniraju nekoliko godina i vjeruju da svoj princip treninga mogu primijeniti i na druge.
Nestruéno manipuliranje ljudima i njihovim povjerenjem moze za posljedicu imati ne samo nazadovanje
u vjezbanju i izostanak ocekivanog napretka, nego katastrofalne posljedice za zdravllje. Ne smijemo
zaboraviti da vecina trenera korisnicima uz program vjezbanja propisuje i suplemente. Nepoznavanje
materije i pomanjkanje prakse u sastavljanju takvih programa mogu biti opasnosti po zivot korisnika.

> Profesionalnost

Biti profesionalac u svakom smislu rijeci znaci izgledati i ponaSati se kao profesionalac.
Trener nikada ne smije zaboraviti da je javna osoba tamo gdje radi i da ne predstavlja samo sebe nego
cijelu struku. On je taj koji primjerom treba pokazati kako trenirati, kako se ponaSati, kako izgledati i
predstavljati se u zZivotu.

’ Komunikativnost

Odli¢cna komunikacija na relaciji trener — korisnik i obrnuto je esencijalna za uspjeh njihova
odnosa. Dobar trener treba korisnika prije svega educirati i ohrabrivati, a da bi to uspio, mora privuci
njegovu paznju ukazivanjem na promjene koje se deSavaju u treningu, na korisnikov napredak u
odredenim sposobnostima i izgledu tijela, a potom polako povecavati kriterije.

’ Vjerodostojnost

Pri tome mislim na €injenicu da trener prvo prodaje sebe, a onda svoje znanje. Ne smije
se zaboraviti da pri prvom kontaktu i klijent posmtra trenera te prati kako se ponasa, kako izgleda i kakve
kvalifikacije posjeduje. Tako se moze dogoditi da zbog neprimjerenog izgleda i loSe slike koju o sebi
Salje u svijet, trener uopste i ne dobije Sansu pokazati svoje znanje i sposobnosti koje posjeduje.

U ovom poslu trener mora izgledati reprezentativno i biti u stalnom “treningu”, prije svega zbog
svoje sigurnosti i samopouzdanja. Trener koji tehnologiju treninga primjenjuje na sebi, sam je sebi
najbolja reklama gdje god se pojavi. Postoji velika razlika izmedu vjezbi i predavanja na fakultetu i rada
na terenu, pred punom teretanom i pred korisnikom koji vas angazira. O va$oj vjerodostojnosti,
sigurnosti, vjeri u sebe i svoje sposobnosti ovisi i trenerova egzistencija.

’ Motivacija i pozitivan stav

Biti dobar motivator nije samo osobina, nego i potreba koju korisnik oCekuje i treba.
Gubitak motivacije naj¢eS¢i je uzrok izostanka s treninga i prestanka vjezbanja. Trener treba smanijivanje
i gubitak motivacije sprijeciti mijenjanjem sadrzaja, lokacija i oblika treninga. 1znimno je vazan i pozitivan
stav trenera prema korisniku, njegovom trudu i zaiaganju i okolini u kojoj radi. Razoc¢aran i frustriran
trener, ljut na cijeli svijet, teSko moze uspjeti. Korisnik Zeli na treningu zaboraviti sve probleme i vratiti se
sretan i zadovoljan sa spoznajom da je ucinio nesto korisno za svoj organizam, pri ¢emu se rijeSio i
stresa. Najmanje mu je potrebna osoba koja ¢e ga opterecivati svojim problemima i frustracijma.

> Sposobnost prilagodbe

Sposobnost prilagodbe i adaptacije na specifi¢éne zahtjeve pojedinog korisnika posebno je
vazna za uspjesnost posla i karijere osobnog trenera. Svaki korisnik je izazov koji trenera stavlja na
kusnju kako se prilagoditi novim zahtjevima, osobnostima, naravi i sposobnostima pojedinog korisnika.
Prije svega je vazno dobro se pripremiti kvalitetnim skeniranjem korisnika i obraditi informacije na
temelju kojih sastavljamo program. Jo$ bitnijom smatram potrebu za neprestanom daljnjom edukacijom i
pracenjem novih spoznaja i trendova u industriji fitnesa.
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32. VAS INDIVIDUALNI FITNES PROGRAM

A sada krenite u akciju. Vas cilj je da osvojite 50 bodova za nedelju dana. Okacite negdje svoj
nedeljni plan i redovno unosite postignute rezultate. U nastavku cete procitati kako treba da izgleda vas
trening, kao i koliko dobijate bodova za svaku aktivnost. Niste uspjeli da osvojite 50 bodova? Onda ponovite
iste veZbe i u toku sledece nedelje.

32.1 Trening sa zagrijavanjem i opustanjem

Kondicioni trening je osnova programa, kojim se postize razgradnja masti. Odaberite svoj omiljeni
sport: tr¢anje/brzo hodanje, voznja bicikla ili plivanje i trenirajte tri puta sedmi¢no. Veoma je vazno da obratite
paznju na svoj puls i da nikako ne zaboravite vjezbe za zagrevanje i opustanje!

Tréanje/brzo hodanje

1. nedelja: (4 puta) 3 minuta tr¢anja, 1 minut hodanja
2. nedelja: (5 puta) 3 minuta tr€anja, 2 minuta hodanja
3. nedelja: (3 puta) 5 minuta tréanja, 1 minut hodanja
4. nedelja: (4 puta) 5 minuta tréanja, 1 minut hodanja
Svaki dan dobijate po 5 bodova

Voznja bicikla

1. nedelja: 20 minuta voznje biciklom, na ravnom terenu, umjerenim tempom
2. nedelja: 25 minuta voznje biciklom, ali ubrzanim tempom
3. nedelja: 30 minuta voznje bicikla, ubrzanim tempom
4. nedelja: 30 do 40 minuta vozZnje biciklon ubrzanim tempom
Svaki dan dobijate po 5 bodova

Plivanje

1. nedelja: 5 minuta brzog plivanja, na svakih 50 m napravite pauzu od 20 sekundi
2. nedelja: 8 -10 minuta brzog plivanja, na svakih 50 metara napravite pauzu od 20 sekundi
3. nedelja: 5 minuta brzog plivanja bez pauze
4. nedelja: 5 - 10 minuta brzog plivanja bez pauze
Svaki dan dobijate po 5 bodova

1. nedelja

izdrzljivosti

KONTROLA USPJEHA Ukupan broj bodova
Tezina:
Raspolozenje:
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Vjezbe izdrzljivosti
Tr€anje, brzo hodanje, voznja bicikla ili plivanje su super - ali ako zelite da budete u top formi,
morate raditi i vjezbe za jaanje miSi¢a. Vjezbe koje smo vam mi predlozili jac¢aju miSi¢e koji nisu
aktivni tokom kondicionog tren-
inga. Ove vjezbe radite dva puta
sedmicno, najbolje 2. i 6. dana.

Svaki dan dobijate

po 3 boda Da bismo vam olaks$ali po¢etak, na ovom primjeru ¢éemo vam pokazati kako
. treba da izgleda prvih pet dana u prvoj nedelji treninga. Za tréanje/brzo
|Stezanje hodanje, voZnju bicikla i plivanje stoje tri simbola

Prije i poslije treninga obavezno je
opusStanje. Vjezbe opuStanja i - ~

istezanja otklanjaju bolove u <= Tréanje " Voznja b}dkl; - ?Hivlla';le i =
----- - “: 4 puta po 3 minuta, 2 20 minuta voznje biciklom, minuta brzog plivanja,

misi¢ima, tako' da nece dogl vdo ik Hodarsa N posle 50 m napravite pauzu}

upale. Veoma je vazno da vjezbe | umijerenim tempom od 20 sekundi )

se sasvim lagano opustate, dok ne | G i
osjetite zatezanje misi¢a. Ni u kom @@ /| 3|rvew | 2] 0o
slu¢aju ne smije da se pojavi bol. Viezbs lzdrillivost] B |
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Svaki dan dobijate po 3 boda

ferun
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Dodatne aktivnosti 3 [
Svakog dana trebalo bi da osvojite
dva dodatna boda, da biste osvojili
50 bodova u toku sedmice dana. Bez brige, ove bodove cete lako osvojiti svakodnevnim
aktivnostima. Kako bi bilo da usisate stan, da proSetate ili da operete prozore? Zasto se na sprat ne
biste popeli stepenicama umjesto liftom? Sve svoje aktivnosti unesite u tabelu. Veoma je vazno da

se svakog dana krec¢ete oko 30 minuta - nezavisno od fithes programa.

»
O
W

Svaki dan dobijate po 2 boda
Vase raspolozenje
Kako se osjecate poslije fitnesa? Kako se osjec¢ate poslije sedmicu dana? U svakoj tabeli nalazi se
kolona, u kojoj treba da opiSete kako se osjecate. Da li ste i dalje motivisani, da li ste ve¢ izgubili koji
kilogram ili i dalje imate upalu miSi¢a? ZapiSite sva svoja opazanja i tokom vikenda odlucite: da li
¢ete nastaviti sa napornijim treningom ili cete ponoviti program iz prethodne sedmice?

SER

Vjezbe
izdrzljivosti

EER
SER

Vjezbe
izdrzljivosti

2. nedelja

KONTROLA USPJEHA Ukupan broj bodova
Tezina:
Raspolozenje:
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S@5
Yjeibe

izdrzljivosti

SER
SER

Vjezbe
izdrzljivosti

3. nedelja

KONTROLA USPJEHA Ukupan broj bodova
Tezina:
Raspolozenje:

g] [
Vjezbe
izdrzljivosti

@
S@x

Vjezbe
izdrzljivosti

3. nedelja

Tezina:
Raspolozenje:

[ KONTROLA USPJEHA Ukupan broj bodova

LEGENDA:

@ Tréanje / brzo hodanje ﬁ‘ Plivanje
Voznja bicikla
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33. VAS SAVRSENI INSTRUKTOR

Ono Ssto vi treba da znate jeste da izaberete instruktora po
svojoj mjeri. To znaci da je on/ona tu zbog vas, ane vi

zbog njega/nje.

A da niste vi jedna od onih koje neprestano
pricaju tokom treninga i ne sluSaju Sta instruktor
govori? Da li uopste znate koja je svrha vjezbe koju
radite? Da li i vi spadate u one koje najbolje znaju

koje vjezbe treba da rade, a instruktor je tu samo

da im pravi drustvo dok vjezbaju?

Postoji 10 principa vjezbanja koji se
odnose i na vas i na vaSeg instruktora.
Obostranim pridrzavanjem ovih principa vaSe
viezbanje dace rezultate, trening nece biti
parodija na vjezbanje, a salu necete dozivljavati
kao prostoriju sa spravama za mucenje iz doba
inkvizicije!

@ MOTIVACIJA

Da li je va§ motiv da jednog dana
izgledate kao vasa instruktorka aerobika? Vas
motiv je O.K, ali budite realni! Pitajte instruktorku
koliko puta sedmiéno vjezba i koliko godina to traje.
Ako je samo fizi¢ki izgled motiv zbog kojeg vjezbate, onda postoji velika vjerovatno¢a da ¢ete brzo
odustati, jer za postizanje rezultata treba vjezbati i vjezbati...

Motiv, razlog ili krajnji cilj zbog kojeg ste odlucili da vjezbate je presudan faktor Ako ste shvatili da
vaSe zdravlje prije svega, pa onda i fizi¢ki izgled, najvec¢im dijelom zavise od vjezbanja i da vam fizicka
aktivnost prija jer se i psihicki mnogo bolje osjec¢ate, onda te razloge treba uvijek da imate na umu.
Instruktor treba da podrzava vasSe motive i da vam raznim savjetima o efektima kontinuiranog
vjezbanja pojaca volju.

@ RANI POCETAK

Ako vjezbate od kada znate za sebe, onda je to za svaku pohvalu. Ali ako nikada niste vjezbali,
onda je krajnje vrijeme da po¢nete. Godine starosti nisu vazne kada je u pitanju rekreativno vjezbanje.
Vazno je samo da odaberete odgovaraju¢u aktivnost, dakle onu koja ¢e biti u skladu sa vasim fizickim
mogucénostima i zdravstvenim stanjem. Najbolje je da s vezbanjem po¢nete odmah, a ne da se
pojavite u fitnes centru prije leta oCekujuéi da ¢ete preko noéi steci figuru koju ¢ete ponosno Setati
plazom. Instruktor treba da vam objasni koliko je vremena potrebno da biste primjetili prve rezultate
vjezbanja i koliko je vazno da tokom zimskog perioda, kada se inaCe manje kre¢emo, disciplinovano
vjezbate.

@ ANALIZA I RAZUMIJEVANJE VIEZBE

Svaka vjezba koja se izvodi predstavlja skup elementarnih pokreta, Ciji redoslijed mora biti
ispoStovan da bi se postigao konacni slozen pokret.

Necete biti niti naporni niti dosadni ako zamolite instruktora da vam i viSe puta ponovi vjezbu koja vam
nije jasna i koju ne mozete da ponovite. Instruktor mora da ima razumijevanja i strpljenja dok vam
objasnjava vjezbu, a vi morate pazljivo da sluSate. Samo pravilno izvedena vjezba aktivira misi¢ na
pravi nacin.

Svaki pokret koji je samo nalik onome koji instruktor pokazuje nece dati odgovarajuce efekte, a vi cete
fiksirati pogreSan obrazac izvodenja vjezbe i uvijek Cete je raditi pogresno. LoSe izvedena vjezba moze
da dovede do povrede.
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@ IZBJEGAVANJE BOLA

Ko vam je rekao da vjezba ima efekta samo ako boli? Bol u miSicu upozorava da je doSlo do
zamora miSi¢a. Ako vjezbate dok imate bolove stvarate uslove za upalu misi¢a i moguénost njegove
povrede ali i povrede ligamenta i zgloba.

Onog trenutka kada polako pocnete da osjec¢ate zamor i bol u misi¢u treba da napravite
pauzu. Ako vas instruktor forsira, treba da kazete da ste se umorili i da vam treba pauza. Kada
vjezbate u grupi, instruktor mora sve vrijeme da vas bodri i da iz vas izvla¢i maksimum. Vi treba da ga
sluSate, ali i da osluSkujete svoj organizam, odnosno misice.

@ POSTUPNOST

Svako izvodenje vjezbe u pocCetku mora da bude, kako u pogledu intenziteta tako i
energi¢nosti, neforsirano tj. postepeno. Uvijek se pocinje sa jednostavnijim vjezbama nakon kojih se
rade sve slozenije, naravno sa neprekidnim dodavanjem novih elemenata. Postupnost nije vremenski
ograni¢ena, vec¢ je posebna za svakoga. Ovog principa treba prije svega da se pridrzava instruktor koji
zadaje vezbe.

@ SISTEMATICNOST

Ovaj princip se nadovezuje na prethodni i takode se odnosi na instruktora. On treba
sistematski da odreduje vjezbe i pravilno ih dozira svakom vjezbacu. Ukoliko je rije¢ o grupnom radu,
onda treba da izdvoji pocetnike ili one koji slabije napreduju ili €ak imaju neki zdravstveni problem i
da im pruZi posebne instrukcije i upozorenja.

Vase ambicije treba da stavite u drugi plan. Ne postavljajte sebi, odnosno svom organizmu,
prevelike zahtjeve, naro€ito u poCetku. Smanjen intenzitet vezbanja nije neefikasan, Sta vise dobar je
jer priprema vas$ organizam za buduce napore.

@ KONTINUITET I UPORNOST

Zbog silnih obaveza i nedostatka slobodnog vremena verovatno ¢e vam tesko pasti da se
pridrzavate ovog principa. Uporni ste, ali nemate vremena i obrnuto, imate vremena, ali vam
nedostaje upornost i istrajnost. U prvom slucaju, vi treba da znate da svaki naredni trening "staje na
rep" prethodnom treningu. To znaci da ¢ete samo redovnim vjezbanjem posti¢i zeljene rezultate. Od
vjezbanja jednom sedmicno necete imati gotovo nikakve koristi, a moguce je i da svaki put dobijete
upalu misi¢a. U drugom slucaju, kada vam nedostaje upornost, sjetite se prvog principa!

@ AKTIVNO UCESCE

Samo aktivnim u¢eS¢em u vjezbanju formira se biokineti¢ki lanac u kome su angazovani ne
samo lokomotorni aparat (kosti, miSi¢i, zglobovi), ve¢ i ostali sistemi i organi. Ukoliko radite vjezbu i
mislite o tome na koji nacin je izvodite, ako osjecate koji je miSi¢ angazovan i radite u ritmu koji zadaje
instruktor efikasnije vjezbate od vjezbacice koja radi vjezbu jednako pravilno, ali sa mislima ko zna
gdje ili one koja sve vrijeme "aktivno" prica.

VaSe prisustvo na Casu i koncentracija su veoma vazni za efikasno vjezbanje, a da ne
govorimo o tome da pri¢anjem tokom ¢asa ometate druge i dovodite instruktora u situaciju da mora da
nadglasava samog sebe ili joS gore da vas opominje!

@ IZBJEGAVANIE MONOTONIJE

Stereotipno ponavljanje vjezbi izaziva sanjivost i brz zamor. To se moze prekinuti stalnim
uvodenjem novih elemenata u vjezbu. Naravno, to ne zavisi od vas, ve¢ od instruktora koji zadaje
vjezbe. Ako vjezbate samostalno u fitnes centru, slobodno zatrazite od instruktora da vam pokaze
nove vjezbe.

Objasnite da su vam one koje ve¢ duze vrijeme radite pomalo dosadile i postale monotone.
Izlazak iz monotonije moze biti i promjena same aktivnosti. Probajte nesto novo i "isprepadajte” svoje
miSice. Promjene u nacinu vjezbanja su i pozeljne. Na taj nacin se ostvaruje dalji napredak jer se
misici i Citav organizam vremenom adaptiraju na odreden napor i nacin vjezbanja.
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@ PRACENJE I EVIDENTIRANJE

Rezultati koje ste postigii vjezbanjem mogu da se prate i evidentiraju na razliCite nacine.

U dogovoru sa trenerom, ako je to praksa fitnes centra, mozZete imati svoj karton gdje ¢e biti upisani
podaci koji se odnose na vaSe zdravstveno stanje i podaci koji se dobijaju antropometrijskim
mjerenjem. Ova mjerenja potrebno je uraditi na samom pocetku vjezbanja, a od dobijenih vrijednosti
zavisi dalji program vjezbanja. Antropometrijsko mjerenje odnosi se na proracunavanje idealne tezine,
procjenu sastava tijela (masna, miSi¢na, koStana komponenta), kao i na funkcionalne testove koji
pokazuju vasu izdrzljivost, kondiciju, snagu i elasti¢nost. Ukoliko ova mjerenja nisu u praksi kluba ili
centra u kojem vezbate, onda je na vama da ponekad stanete na vagu ili ispred ogledala i uocite
promjene koje su se desile. Ali zapamtite, nemojte se zavaravati i misliti da ste oslabili 200 grama za
jedan trening, jer vam vaga manje pokazuje. Tih 200 grama odnosi se na gubitak te¢nosti usljed
pojac¢anog znojenja tokom treninga. Nemojte sebe i instruktora opterecivati tako Sto cete stalno
zapitkivati i traziti obe¢anje od njega/nje da ¢e se promjene desiti u neko skorije vreme. One c¢e se
sigurno desiti, samo je potrebno vrijeme i strpljenje!
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34. SPRIJECITE FITNESS POVREDE

Svaka Zena koja se rekreativho bavi sportom jednako je izloZzena moguéim
povredama kao i Zena koja se profesionalno bavi nekim sportom

Struénjaci kazu da su rekreativci
mozda Cak i izlozeniji povredama nego
profesionalni sportisti jer su oni uvijek
okruzeni trenerima, sportskim ljekarima i
fizioterapeutima. Rekreativci su najceSce
prepusteni sami sebi, tako da nije rijetkost
da samostalno odreduju vjezbe ali i
preuzimaju ulogu terapeuta.

34.1 Bol kao upozorenje

Bol u koljenu je veoma Ccest
simptom koji se javlja kod aktivnih
rekreativaca koji se bave tréanjem,
aerobikom, vjezbanjem u teretani... Obi¢no
se javlja negdje u dubini zgloba, sa
spoljasnje ili unutradnje strane
koljena, ispod patele ili sa
zadnje strane koljena. Moze
da se javlja povremeno, pri
zapocinjanju aktivnosti poslije
duze pauze u treniranju,
odmah nakon treninga ili samo
u toku izvodenja nekih vjezbi.
Takode, moze da postane i
konstantan, odnosno da bude
prisutan i u stanju mirovanja,
kada lezite ili odmarate. Bol u
koljenu ne mora da znadi
odmah i ozbiljnu sportsku
povredu, ali samo prisustvo
ovog simptoma ukazuje na
mogucée promjene u strukturi
zgloba.

Koljeno je zbog svoje
ani zglob CovjecCijeg tijela.

izlozenosti najceSce povrediv -
Ovaj zglob je veoma slozen u
pogledu svoje grade i, slabo otporan prema Stetnim
egzogenim faktorima. Cesto ponavljani Stetni faktori dovode
do mikrotrauma struktura zgloba koje se u pocetku ne moraju manifestovati bilo kakvim simptomom.

ozbiljnije povrede. Povrede mogu da budu razli€ite, od lakih kontuzija i distorzija, preko slozenih
povreda ligamenata, meniskusa, do prijeloma i iS¢aSenja. Da do ovih povreda ne bi doSlo,
podsje¢amo vas koji su sve to moguci Stetni uticaji na koljeni zglob prilikom bavljenja rekreacijom:

» Pocetak aktivnosti bez prethodnog zagrijavanja i razgibavanja

Zagrijavanje i razgibavanje zglobova prije pocetka treninga je osnovni princip svakog treni-
ranja. Ovaj dio treninga treba da traje 5 - 10 minuta i nema opravdanog razloga da se ovaj veoma
vazan dio treninga preskoCi. To Sto mozda kasnite na trening ili ne znate samostalno da se
pripremite za vjezbanje nikako vas ne opravdava. Zagrijavanje koljena i miSi¢a koji ga pokrecu
veoma je vazno, posebno ako se bavite tréanjem ili aerobikom. Nagli poCetak treninga je pravi Sok

za zglobove, a sa tako nepripremljenim i "Sokiranim" zglobovima i miSi¢ima stvarate uslove za manje
efikasan trening i naravno, mikrotraume.
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P> Pravilni cucnjevi i iskorak

Da bi se koljena pripremila i zastitila od mogucih povreda, pre nego $to poCnete da radite ove
dvije vjezbe, treba da se zagrijete i adekvatno pripremite. Priprema izgleda ovako:

e 10 minuta razgibavanja

e 10 minuta vaznje statiCkog bicikla, laganog tréanja na pokretnoj traci ili bilo koja sli¢na
aktivnost aerobnog tipa

e vjezbe za kvadriceps i zadnju lozu na leg-kurl masini sa odgovaraju¢im opterecenjem

e Cucnjevi (iskorak).

Najve¢a greSka je odmah natovariti tegove na Sipku, staviti je na ramena i poceti sa
Cuc€njevima. Struchjaci za bodi bilding tvrde da je najbofji redoslijed da prvo uradite vjezbe na leg-
kurl masini, a zatim ostale. Prelazak na vece tezine takode treba da je postupan:

Ako su vam c¢ucnjevi sa deset kilograma opterecenja postali lagani, to ne znaci da mozete da
radite odmah sa duplo veéom tezinom. Vi éete ih mozda i uraditi, ali to ne znali da neée biti
posljedica po vasa koljena.

P> Bavljenje neodgovaraju¢om aktivnoséu

Koljeni zglob je jako osjetljiv na opterecenja koja mu nisu prilagodena. To se ne odnosi samo
na opterecenja u vidu tegova koje koristite tokom vjezbanja, ve¢ se odnosi i na vasu tjelesnu tezinu.
Bol u koljenu najcesce se javlja kod gojaznih Zena koje pocinju sa vjezbama tako $to se prikljucuju
grupi za aerobik ili trée. Svejedno je da li je rije¢ o tr¢anju u mjestu ili tréanju napolju, obje ove
aktivnosti nikako ne pogoduju koljenima ako je osoba tek pocela sa vjezbanjem. To su preintenzivne
aktivnosti zbog toga Sto koljeno 'trpi gotovo cijelu tezinu tijela, a miSi¢i i ligamenti koji treba da
obezbjeduju koljena najvjerovatnije su oslabljeni.

Zato se gojaznim osobama preporuCuje postepeno uvodenje u trening i lakSe aktivnosti
poput Setnje ili plivanja, kao i vjezbe na parteru koje ¢e ojacati koljena i sve druge zglobove.
Naravno, dijetalni rezim ishrane je obavezan.

P> Kori$éenje veéih optereéenja i preintenzivni treninzi

Vjezbanje u teretani podrazumijeva rad sa optere¢enjem koje se u cilju dobijanja misi¢ne
mase konstantno povecava. Od svih vjezbi koje se rade u teretani sa optere¢enjem, za koljena su
najopasniji Cucnjevi i iskorak.

Bolovi u koljenima mogu da budu i znak pretjeranog vjezbanja. Svakodnevno vjezbanje, bez
dana pauze izmedu treninga ili treniranje dva puta dnevno moze da optereti ne samo koljena, vec i
Citav organizam. Ovakav intenzivan nacin treniranja opasan je i za utrenirane osobe, a kamoli za
rekreativce koji Zele da nadoknade propusteno vreme i da na brzinu dodu do rezultata.

P> Neodgovarajuéa sportska obuéa

Svaka sportska aktivnost zahtijeva i odgovaraju¢e patike. Za aktivnosti poput dzoginga ili
aerobika potrebne su lagane i lako savitljive patike, sa mekanim donom. Tvrde i ravne patike i patike
cipele u kombinaciji sa tvrdom podlogom ili, neravnim terenom za tréanje optereti¢e zglobove nogu,
narocito koljena. Funkcija dobrih patika je da amortizuje pokret i ublazi dejstvo pokreta i opterecenja
na koljena.

OPREZ MOGUCE POVREDE

NajceSc¢e greSke ljudi koji se rekreativno bave sportom su:
e vjezbanje bez nadzora trenera i nepoStovanje nekih osnovnih principa pravilnog vjezbanja
e neobracanje paznje na bol u miSi¢u zglobu, koji su siguran znak da nes$to ne radite kako
treba
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e samostalno postavljanje dijagnoze i uporedivanje sopstvenih simptoma sa sli¢nim ili istim
simptomima koje ima neka druga osoba
e samostalno odradivanje terapije.

Sve povrede koje se deSavaju tokom vjezbanja, treninga i takmi¢enja u sportu nazivaju se
sportske povrede. Pored ovih povreda, nerijetko dolazi i do sportskih oSte¢enja koja su zapravo
patoloSke promjene koje su rezultat dejstva akutnog ili hroniénog prenaprezanja lokomotornog
aparata u toku bavljenja sportskim ili rekreativnim aktivnostima. Bol je gotovo uvek prisutan
simptom-kako kod povreda tako i kod sportskih oStecenja.

34.2 Kako ublaziti i eliminisati bol

Cim osjetite bol treba da se vratite sportskom ljekaru ili ortopedu kome éete objasniti da li
se on javlja povremeno - ili je prisutan samo tokom treninga. PokuSajte da se sjetite kada i u kom
dijelu treninga bol pocinje. Mozda je neka posebna vjezba provocira bol. U svakom slucaju, bilo bi
dobro da zakljucite $ta je to $to provocira bol jer ¢e takva informacija biti od velike pomoéi ljekaru da
postavi dijagnozu. Uvijek postoji vjerovatno¢a da c¢ete morati da promijenite pristup vjezbanju ili
aktivnost kojom se bavite.

Ako odlazete vrijeme posete ljekaru i Cekate da vidite Sta ¢e se desiti onda vam savjetujemo:
P> Mirovanje

U zavisnosti od jacine bola i eventualnog prisustva drugih simptoma kao $to je mozda otok
koljena, preporucuje se djelimi€no ili apsolutno mirovanje. Ovu procjenu bi u svakom slu€aju trebalo
da uradi ljekar, a mi vam savjetujemo da ne krecete na trening ako je bol prisutan neposredno pred
odlazak na trening ili, mozete trenirati uz postedu.

To znadi selektivno vjezbanje, Stedeci povrijedeno i bolno koljeno. Konkretno, mozete raditi
vjezbe za sve druge misice, osim za one miSi¢e nogu koji ukljuuju pokretanje koljenog zgloba. |
najmanja nestrpljivost da se vratite svojim redovnim rekreativnim aktivnostima moze dovesti do
ponovnog povredivanja, $to bi znacilo pretvaranje povrede u hroni¢nu koja ¢e se mnogo teze
sanirati.

Treba da imate na umu da vi niste vrhunski sportista kojem sportska karijera zavisi od toga
da se S$to prije vrati redovnom treniranju i da nema potrebe da dokazujete sebi koliki je va$ prag
tolerancije prema bolu. Budite strpljivi i preskocCite nekoliko treninga. Efekat mirovanja moze biti
takav da bol potpuno prestane i da vrlo brzo nastavite sa vjezbanjem. Vazno je da ste svjesni da to
Sto ¢ete zbog mirovanja izgubiti malo na kondiciji i snazi nije toliko strasno koliko moze da bude
strasno ako pogorS$ate povredu, jer bi u tom slu¢aju faza mirovanja mogla da traje i do 6 mjeseci.

» Hladenje

Hladenje ili krioterapija kao fizikalna procedura podrazumijeva rashladivanje povrijedenog
mjesta. Ovo je osnovni metod prve pomocdi pri povredama i oSteCenjima. NajceS¢e se koristi u
aktunoj fazi, dakle ubrzo nakon povrede, ali i kod hroni¢nih ili kod oSte¢enja koja prijete da prerastu
u hroni¢na.

Hladenje podrazumijeva upotrebu hladnih obloga (vodenih ili alkoholnih), leda ili
rasprskavajucih sredstava u vidu sprejeva. Aplikovanjem leda odmah nakon povrede umanjuje se ili
sprijeCava krvarenje i, razvoj otoka, ali se smanjuje i bol zbog dejstva hladno¢e na senzitivhe
zavrSetke nerava. Ukoliko je u pitanju ozbiljna povreda, nakon rashladivanja, odmah se treba obratiti
ljekaru koji ¢e odrediti dalji tok terapije i sanaciju povrede.

Nasuprot krioterapiji, koja podrazumijeva kontinuirano aplikovanje leda u odredenom
vremenskom intervalu, kriomasaza je procedura pri kojoj se blagim, laganim kruznim pokretima
ledom masira povrijedeno mjesto. Pored jednostavnostf u primjeni i malom broju kontraindikacija,
ova terapija pruza veoma dobre rezultate u otklanjanju bola i ljekari je Cesto preporucuju.
Kriomasaza se moze raditi najviSe tri puta po pet minuta dnevno i to u fazi mirovanja ili kao priprema
za trening, prije i poslije vjezbanja.
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» Izbjegavanje prinudnih polozaja

Prinudni polozaji i stavovi u obavljanju svakodnevnih aktivnosti mogu da pojacaju bol. To Sto
ne trenirate ne znaci da ste ucinili sve da bol umine. Aktivnosti u kuci koje zahtijevaju klecedi ili
¢uCeci polozaj u kojem su koljena maksimalno savijena nece prijati ve¢ bolnim koljenima. Ovi
polozaji i inaCe ne prijaju koljenima ako se preCesto i predugo zadrzavate u njima. Takode,
izbjegavajte i dugotrajno stajanje ili sedenje, duge Setnje, kao i noSenje i podizanje tereta.

Terapija bola kao jedinog ili jednog od simptoma zavisi od vrste i stepena povrede i
oStecenja. Navedeni su samo bazi¢ni principi koji ukazuju na ozbiljnost pristupu ovom veoma ¢estom
problemu i definitivno je da ovim nisu iscrpljene sve mogucnosti kojima se bol moze smanijiti ili
potpuno otkloniti. Vi kao rekreativac treba da znate toliko da svojim nacinom treniranja ne
pogorSavate stanje i da otklonite sve Stetne uticaje koji vremenom mogu da dovedu do znacajniije
povrede ili oSteéenja.
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