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POVIJEST SVJESNOSTI O
UTJECAJU TJELESNE
AKTIVNOSTI NA
[DRAVLIJE

prvi tragovi primjene tjelesne aktivnosti za
zastitu i obnavljanje zdravlja-> indijski
sustav iz 9.st.

Herod (V.st. p.n.e.)- prvilijeCnik koji

spominje fjelesnu aktivhost u terapijske
svrhe

Galen (Pergam, 129.-Rim, 199.) -
osnhovne spoznaje iz podrucCja
kinezioloske fiziologije

Edward Hitchcock (1828.-1911.)-

ucenike i sfudente

Jeremy Morris - sredinom 20. st. dokazuje
kako tjelesna aktivhost pomaze pri
lijecenju kronicnih bolesti




21. stoljece
“Tielovjezba je lijek”

» Postoje nevjerojatni dokazi da je cjelozivotno viezbanje povezano s duljim zdravstvenim
viekom, odgadajuci pojavu 40 kroniCnih stanja/bolesti. Ono sto se pocinje uciti jesu
molekularni mehanizmi pomocu kojih viezbanje odrzava i poboljsava kvalitetu zivota.

Zdravstvene prednosti tjelovjezbe
Gregory N. Ruegsegger i Frank W. Booth
hitps://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC6027933/

Zelite li smanijiti rizik od brojnih kroni¢nih bolesti, sacuvati zdravlje, tjelesnu i mentalnu funkciju
do duboke starosti te dozivjeti dugovjecnost, uvedite redovitu tjelesnu aktivnost umjerenog
intenziteta od 150 minuta fjedno.



NACIN ZIVOTA
| TJELESNO
/DRAVLJE

Moderna vremena donose nove
zdravstvene probleme

Mladi imaju sve vise problema s
kraljeznicom i drzanjem

.

w texting could damage your spine

NajcescCe bolesti kraljeznice:
skolioza i torakalna kifoza

U posliednje vrjeme sve cesce . orces on the neck increase the more we tilt our heads, causing spine curvature
pojavljivanje fzv. ‘tekstualnog Force 1042b | 27Ib | 40lIb | 49Ib | 60Ib
vrata’ (dovodi do boli i anneck Tl =
ostecenja vratne kraljeznice “eL X tilt O degrees | 15degrees | 30 degrees | 45degrees | 60 degrees

uslijed neprestanog gledanja u
mobilni telefon)




UTJECAJ TJELESNE AKTIVNOSTI
NA ZDRAVLIJE TIJELA

« poboljsava kardiovaskularnu, respiratornu i misicnu kondicije
* sSManjuj utjecqj stresa
« odrzava cvrstoCu kostiju i pomaze funkcionalnom zdravlju svinh organa

« smanjuje individualni rizik od razvoja nekih stanja i bolesti



« /ato je tjelesna aktivnhost postala nuzan dio moderna zivota

« U sluCaju odredenih bolesti moze djelovati kao prevencija, lijecenje ili
rehabilitacija

LIJECENJE PREVENCIJA REHABILITACUJA

« Reumatoidni artritis » Sarkopenija « QOsteoporoza

« Bronhijalna astma « Koronarna bolest srca * Mozdani udar

« Dijabetes tipa 1 « Dijabetes tipa 2 « Vecina tumora

« Depresija * Rak debelog crijeva » Parkinsonova bolest

« Fibromijalgija « Alzhaimerova bolest



UTJECAJ NA
MENTALNO
/DRAVLIJE

- Tijekom fjelesnih aktivnosti
oslobadaju se hormoni endorfin i
seratonin - utjeCu na
raspolozenje i smanjuju stres

+ Redovita fjelesna aktivnost
ublazava osjeCaje depresije i
tieskobe

* Ljudi koji se bave redovitom
flelesnom aktivnoscu uglavnom
su boljeg raspolozenja od onih
koji to ne rade

» Tjelesna aktivhost utjeCce na san
te poboljsava kvalitetu zivota

« poboljSava kognitivnu i
psihosocijalnu funkciju




ANKETA: KAKO TJELESNA AKTIVNOST UTJECE NA
MENTALNO ZDRAVLIE

* Istrazivanje je provedeno medu ucenicima Xl. Gimnazije Zagreb u periodu ozujak - sviban;
2023. godine

Koji razred pohadas?




Koliko sati dnevno provedes uceci? Kako se generalno osjecas tijekom dana?

m]do?2 m3do4 m5do b mb+ .

m Sretno  mTjeskobno = Ljutito m®iznervirano = Depresivho




e /OStO?

. o
Jestli pod stresoms Strah od buducnosti

Matura Prijave na
v < faks
Skola ozacki
. Bolest
Selidba Nesretna
Slika o sebi lubav
Nesanica
Nedostatak vremena Pritisak drustva

za druge obveze

Obiteljska
situacija

Skolski

Manjak kurikulum

samopouzdanja

= Do =Ne



Bavis li se sportom?

mDa = Ne
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Koliko vremena provedes bavedi se Smatras i da redovito bavljenje
tjielesnom aktivnoscu? tjielesnom aktfivnoscu utjece na tvoje
raspolozenje

= 20 do 30 min m | sat
= 2 sata = ViSe od 2 sata

= Ne bavim se fizickom aktivhoscu = Da = Ne



/AKLJUCAK

* |z prilozenih rezultata mozemo
zakljucCiti kako je redovita
tielesna aktivnost itekako
vazna za tjelesno i mentalno
zdravlje svih ljudi, a ponagjvise
ucenika i studenata koji se u
trenutnom zivothnom razdoblju
nalaze u raznim stresnim
situacijama

« /ato je vazno redovito
provoditi tjelesnu aktivnost i
edukacije o istoj u obrazovnim
ustanovama




IZVORI

 Stlepan Heimer: Zdravstvena kineziologija (Zagreb, 2018.)

* NiTps:.//www.spine-health.com/blog/modern-spine-
ailment-text-neck

« Kako tjeloviezba utjeCce na vase mentalno zdravlje |
produktivnost na poslu2 - Drustvo za Sportsku rekreaciju

Trnje | mojkvart.hr
« Nifps://hedalthmatters.nyp.org/how-to-prevent-tech-neck/
 hitps://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/26957743/



https://www.spine-health.com/blog/modern-spine-ailment-text-neck
https://www.mojkvart.hr/Zagreb/Trnje/Sportski-tereni/drustvo-za-sportsku-rekreaciju-trnje/Kako-tjelovjezba-utjece-na-vase-mentalno-zdravlje-i-produktivnost-na-poslu-S81656#:~:text=Tijekom%20fizi%C4%8Dke%20aktivnosti%20u%20tijelu%20se%20osloba%C4%91aju%20hormoni,oporavku%20kod%20ranije%20nastalih%20problema%20s%20mentalnim%20zdravljem.
https://healthmatters.nyp.org/how-to-prevent-tech-neck/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26957743/

