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	Svake godine najmanje 1,9 miliona ljudi Å¡irom sveta umire od posledica fiziÄ•ke neaktivnosti. 
	
	     
	     
	
	Najmanje 30 minuta redovne fiziÄ•ke aktivnosti umerenog intenziteta, 5 puta nedeljno, smanjuje rizik od nekoliko hroniÄ•nih
nezaraznih bolesti. VeÄ‡a aktivnost ima i viÅ¡e koristi. 
	
	     
	     
	
	FiziÄ•ka neaktivnost je nezavisni faktor rizika za nastanak nezaraznih bolesti na koji moÅ¾e da se utiÄ•e. 
	
	     
	     
	
	ViÅ¡e od 35 miliona ljudi je umrlo od nezaraznih bolesti u 2005. godini, Å¡to Ä•ini oko 60% svih smrtnih sluÄ•ajeva Å¡irom
sveta. PredviÄ‘a se poveÄ‡anje broja za 17% u periodu do 2015. godine ukoliko se ne preduzmu aktivnosti i ne utiÄ•e na
uzroke. 
	
	     



Â 


Aktivnost za sve 

  

Â MeÄ‘u zemljama Evrope, Ä•ak i gradovima, postoje socio-ekonomske nejednakosti u pogledu nivoa fiziÄ•ke aktivnosti.
Razlike u fiziÄ•koj aktivnosti izmeÄ‘u socio-ekonomskih grupa predstavljaju vaÅ¾an potencijalni faktor rizika koji objaÅ¡njava
socio-ekonomske nejednakosti u hroniÄ•nim nezaraznim bolestima i gojaznosti.

 

Nekoliko studija predlaÅ¾e potencijalne razloge za ovu povezanost, kao Å¡to su nejednaka dostupnost uslovima,
programima i moguÄ‡nostima za fiziÄ•ku aktivnost. U Å¡est zemalja zapadne Evrope odrasle osobe sa manjim prihodima su
i slabije fiziÄ•ki aktivne, navode da imaju manje moguÄ‡nosti za fiziÄ•ku aktivnost u svom okruÅ¾enju.

 

SkoraÅ¡nje studije pokazuju da socio-ekonomske razlike u sveukupnoj fiziÄ•koj aktivnosti viÅ¡e proistiÄ•u Â iz razlika u
aktivnostima u slobodnom vremenu nego iz razlika u aktivnostima za vreme rada. Ljudi viÅ¡eg socio-ekonomskog statusa
izgleda da su viÅ¡e fiziÄ•ki aktivni od ostalih. Oni imaju viÅ¡e novca i viÅ¡e slobodnog vremena da se bave rekreativnom
fiziÄ•kom aktivnoÅ¡Ä‡u. Oni takoÄ‘e oseÄ‡aju i veÄ‡i socijalni pritisak da veÅ¾baju, znaju viÅ¡e o efektima fiziÄ•ke aktivnosti i imaju
pozitivniji stav prema tome.



Najposle, socio-ekonomske razlike u fiziÄ•koj aktivnosti ukljuÄ•uju sedentarni naÄ•in Å¾ivota. Na primer, niÅ¾e socio-ekonomske
grupe viÅ¡e koriste automobil u slobodno vreme i provode viÅ¡e vremena gledajuÄ‡i televiziju ili radeÄ‡i na kompjuteru.
Intervencije usmerene na poveÄ‡anje fiziÄ•ke aktivnosti treba usmeriti na razliÄ•ite socio-ekonomske grupe.

 

Socio-ekonomski status se tradicionalno definiÅ¡e kao zanimanje, obrazovanje i visina prihoda. Od nedavno, kako bi
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definicija bila razumljivija ukljuÄ•uje i pol, etniÄ•ku pripadnost, mesto stanovanja i versku pripadnost.

 

Izvor: Branca F et al., eds. The challenge of obesity in the WHO European Region and the strategies for response.
Copenhagen, WHO Regional Office for Europe, 2007:152â€“173





 

Å ta znaÄ•i biti fiziÄ•ki aktivan?

 

FiziÄ•ka aktivnost predstavlja svako kretanje tela koje dovodi do potroÅ¡nje energije (sagorevanja kalorija). Brzo hodanje,
penjanje uz stepenice, Å¡etnja, usisavanje, pranje prozora, voÅ¾nja bicikla, plivanje, trÄ•anje, koÅ¡arka, fudbal... sve ovo je
fiziÄ•ka aktivnost.





 

ZaÅ¡to je fiziÄ•ka aktivnost vaÅ¾na za zdravlje?

 

Redovna umerena fiziÄ•ka aktivnost je jedan od najlakÅ¡ih naÄ•ina za oÄ•uvanje i unapreÄ‘enje zdravlja. Kada smo fiziÄ•ki
aktivni poveÄ‡ava se energetska potroÅ¡nja i ublaÅ¾ava se stres. FiziÄ•ka aktivnost unapreÄ‘uje rast i razvoj dece i mladih:
poveÄ‡ava samopouzdanje, samopoÅ¡tovanje, oseÄ‡aj ispunjenosti i zadovoljstva.





 

Koliko je potrebno biti fiziÄ•ki aktivan da bi se saÄ•uvalo i unapredilo zdravstveno stanje?

 

Minimum od 30 minuta redovne, umerene, pravilno dozirane svakodnevne fiziÄ•ke aktivnosti dovoljno je za oÄ•uvanje
zdravlja. Za one koji broje kalorije to sagorevanje iznosi 150 kalorija dnevno. To znaÄ•i siÄ‘ite dve autobuske stanice ranije
da biste se proÅ¡etali 20-ak minuta, a pri povratku jednu stanicu ranije Å¡to je dodatnih 10 minuta Å¡etnje. Popnite se
peÅ¡ke najmanje do treÄ‡eg sprata umesto da koristite lift. Radite u baÅ¡ti ili vozite bicikl. Ako do sada niste bili aktivni ili
imate loÅ¡u kondiciju moÅ¾ete poÄ•eti postepeno dok ne postignete Å¾eljenih 30 minuta. NajvaÅ¾nije je da se kreÄ‡ete!

 

Â 

 

Â 

 

10 ÄŒINJENICA KOJE TREBA DA ZNATE O FIZIÄŒKOJ Â AKTIVNOSTI
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Â 

 

1. FiziÄ•ka aktivnost se uobiÄ•ajeno definiÅ¡e kao kretanje tela koje obavljaju skeletni miÅ¡iÄ‡i, a koje dovodi do potroÅ¡nje
energije. Postoji viÅ¡e naÄ•ina za kategorizaciju fiziÄ•ke aktivnosti i neaktivnosti u odnosu na intenzitet ili potroÅ¡nju energije.
Da bi se postigla zdravstvena korist od kretanja, veÄ‡ina smatra da je najefikasnija redovna fiziÄ•ka aktivnost umerenog
intenziteta. FiziÄ•ka aktivnost umerenog intenziteta je vrsta aktivnosti koja ubrzava rad srca i stvara oseÄ‡aj toplote u telu i
zadihanosti. Glavni izvori fiziÄ•ke aktivnosti koja unapreÄ‘uje zdravlje ukljuÄ•uju uobiÄ•ajene aktivnosti kao Å¡to su Å¡etnja,
voÅ¾nja bicikla, plivanje, kuÄ‡ni poslovi, rad u baÅ¡ti, rekreativni sport i ples.

 

Â 

 

2. MoguÄ‡nost za bavljenje rekreativnom fiziÄ•kom aktivnoÅ¡Ä‡u je vitalna za zdravlje i liÄ•ni razvoj svih pojedinaca nezavisno
od pola, uzrasta, socio-ekonomskih moguÄ‡nosti, funkcionalnih sposobnosti, kulturoloÅ¡kih karakteristika. Za decu i mlade
fiziÄ•ka aktivnost je od posebnog znaÄ•aja naroÄ•ito u niÅ¾im socio-ekonomskim grupama koje imaju manje slobodnog
vremena, a kojima su rekreativne fiziÄ•ke aktivnosti manje dostupne. Oni Ä•eÅ¡Ä‡e Å¾ive u urbanim regijama sa slabom
bezbednoÅ¡Ä‡u saobraÄ‡aja koji je gust, sa malo zelenih povrÅ¡ina Å¡to su faktori koji nadalje smanjuju moguÄ‡nost za redovnu
fiziÄ•ku aktivnost. Generalno govoreÄ‡i, prepreke koje spreÄ•avaju ljude da budu svakodnevno aktivni ukljuÄ•uju nedovoljno
razvijenu svest o znaÄ•aju aktivnosti, troÅ¡kove, razdaljine koje treba preÄ‡i do mesta gde postoji moguÄ‡nost za bavljenje
sportom, kulturoloÅ¡ke i jeziÄ•ke barijere i pristup objektima za rekreaciju i sigurnim mestima za igru.

 

Â 

 

3. EpidemioloÅ¡ka istraÅ¾ivanja su potvrdila da fiziÄ•ka neaktivnost doprinosi 15â€“20% rizika za nastanak koronarne bolesti
srca, dijabetesa tipa 2, raka debelog creva, raka dojke i doprinosi prelomu zgloba kuka kod starijih osoba. Redovna
fiziÄ•ka aktivnost moÅ¾e da pomogne da se spreÄ•i i smanji uÄ•estalost gojaznosti i da se odrÅ¾i poÅ¾eljna telesna teÅ¾ina. TakoÄ‘e
ona promoviÅ¡e psiholoÅ¡ko blagostanje i smanjuje stres, anksioznost i oseÄ‡anja depresije i usamljenosti. Kroz sport, igru i
druge fiziÄ•ke aktivnosti, mladi ljudi imaju moguÄ‡nost da steknu samopouzdanje, da upoznaju prijatan oseÄ‡aj uspeha i da
se druÅ¾e. FiziÄ•ka aktivnost pomaÅ¾e u spreÄ•avanju i kontroli riziÄ•nih ponaÅ¡anja kao Å¡to su puÅ¡enje duvana, alkohol i
zloupotreba supstanci i utiÄ•e na naÄ•in ishrane i spreÄ•ava nasilje, naroÄ•ito kod dece i mladih.

 

Â 

 

4. Uprkos vaÅ¾nim zdravstvenim koristima fiziÄ•ke aktivnosti, mnogi ljudi nisu svakodnevno dovoljno aktivni. U zapadnoj
Evropi bar dve treÄ‡ine odraslog stanovniÅ¡tva nije dovoljno fiziÄ•ki aktivno. SliÄ•ni su i podaci za Srbiju. Prema podacima za
2006. godinu viÅ¡e od dve treÄ‡ine odraslog stanovniÅ¡tva u Srbiji je fiziÄ•ki neaktivno (67,7%). Procenat odraslih stanovnika
koji je veÅ¾bao viÅ¡e od tri puta nedeljno, tako da se zaduva ili oznoji, iznosio je 25,5%, Å¡to je ipak znaÄ•ajno viÅ¡e nego
2000. godine kada je taj procenat bio 13,7%. Deca Å¡irom sveta sve viÅ¡e sede. Vreme i sredstva za fiziÄ•ku aktivnost se
smanjuju, a kompjuterske igrice i vreme provedeno ispred televizora se poveÄ‡ava. IstraÅ¾ivanje sprovedeno kod mladih u
zemljama Evrope tokom 2001â€“2002. godine pokazalo je da je u proseku samo 34% mladih uzrasta 11, 13 i 15 godina
redovno fiziÄ•ki aktivno u skladu sa vaÅ¾eÄ‡im preporukama. U veÄ‡ini zemalja deÄ•aci su aktivniji od devojÄ•ica, ali se nivo
aktivnosti smanjuje kod oba pola sa godinama. Nedovoljna fiziÄ•ka aktivnost u detinjstvu moÅ¾e imati i brojne posledice.

 

Â 

 

5. FiziÄ•ka aktivnost se prepoznaje kao znaÄ•ajan nezavisan faktor rizika za nastanak hroniÄ•nih nezaraznih bolesti Ä•ineÄ‡i oko
3,5% optereÄ‡enja boleÅ¡Ä‡u i do oko 10% smrtnih sluÄ•ajeva u zemljama Evrope. Tu je i alarmantna ekonomska cena koja
treba da se plati zbog fiziÄ•ke neaktivnosti. Nedavne studije u Å vajcarskoj i Ujedinjenom Kraljevstvu pokazuju da fiziÄ•ka
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neaktivnost moÅ¾e da koÅ¡ta zemlju oko 150â€“300 eura po stanovniku godiÅ¡nje. PoveÄ‡anje nivoa fiziÄ•ke aktivnosti ima
pozitivan uticaj na zdravlje stanovnika i smanjuje troÅ¡kove zdravstvene zaÅ¡tite i odsustvovanja sa posla.

 

Â 

 

6. Svetska zdravstvena organizacija preporuÄ•uje za odrasle osobe 30 minuta umerene fiziÄ•ke aktivnosti svakog dana.
Ovo preporuÄ•eno vreme moÅ¾e da se podeli u kraÄ‡e periode, ali ne kraÄ‡e od 10 minuta. Na primer, koristite stepenice
umesto lifta. Deca bi trebalo da budu aktivna bar 60 minuta svakog dana. FiziÄ•ka aktivnost dva puta nedeljno poboljÅ¡ava
i odrÅ¾ava miÅ¡iÄ‡nu snagu i fleksibilnost, kao i zdravlje kostiju.

 

Â 

 

7. OkruÅ¾enje u kome ljudi Å¾ive â€“ kod kuÄ‡e, na poslu, u Å¡koli, na putovanjima Ä•esto obeshrabruje ljude da budu fiziÄ•ki aktivni.
Ipak viÅ¡e od 50% voÅ¾nji kolima u zemljama Evrope su voÅ¾nje kraÄ‡e od 5 km, razdaljina koju je moguÄ‡e preÄ‡i biciklom za
15â€“20 minuta ili Å¡etnjom za 30â€“50 minuta. Izvor fiziÄ•ke aktivnosti mora biti ukljuÄ•en u naÅ¡ svakodnevni Å¾ivot tako da fiziÄ•ka
aktivnost bude njegov sastavni deo.

 

Â 

 

8. Redovna umerena fiziÄ•ka aktivnost je dobar naÄ•in za oÄ•uvanje i unapreÄ‘enje zdravlja. Promocija fiziÄ•ke aktivnosti treba
da bude osnov javno zdravstvenih aktivnosti. MeÄ‘utim to nije samo zadatak zdravstvenog sektora veÄ‡ i drugih, kao Å¡to je
transport, urbano planiranje i sl. Mediji takoÄ‘e imaju veliki znaÄ•aj u promovisanju fiziÄ•ke aktivnosti i zdravog naÄ•ina Å¾ivota.
ZajedniÄ•ki napori u svim sektorima promoviÅ¡u efikasnije akcije za unapreÄ‘enje fiziÄ•ke aktivnosti. VaÅ¾no je da strategije za
saradnju i jaÄ•anje kapaciteta na regionalnom i lokalnom nivou budu ukljuÄ•ene u nacionalnu politiku i da se aktivnosti
sprovode kao lokalne inicijative koje imaju najveÄ‡i potencijal da unaprede fiziÄ•ku aktivnost.

 

Â 

 

9. Javno zdravstvene programe promocije fiziÄ•ke aktivnosti treba planirati na dug vremenski period sa jasno postavljenim
ciljevima i indikatorima. PraÄ‡enje nivoa fiziÄ•ke aktivnosti u populaciji koriÅ¡Ä‡enjem standardizovanih protokola je
neophodno i potrebno za javno zdravstveni odgovor. Postoje brojni principi kojih treba da se pridrÅ¾avaju zemlje u
kreiranju nacionalnih strategija za unapreÄ‘enje fiziÄ•ke aktivnosti. Primer za ovo je definicija fiziÄ•ke aktivnosti koja se ne
odnosi samo na sport i rekreativno veÅ¾banje; viÅ¡e sektora treba da je istovremeno ukljuÄ•eno, kao i okruÅ¾enje prihvatljivo
za fiziÄ•ku aktivnost; treba da postoji jednakost u dostupnosti fiziÄ•koj aktivnosti i da programiÂ budu bazirani na potrebama
populacije.

 

Â 

 

10. Svetska zdravstvena organizacija je na Ä•elu meÄ‘unarodnih razvoja u promociji fiziÄ•ke aktivnosti pruÅ¾ajuÄ‡i podrÅ¡ku
zemljama Ä•lanicama u jaÄ•anju politike i omoguÄ‡avajuÄ‡i dijalog izmeÄ‘u kreatora politike, zdravstvenih eksperata, privatnog
sektora, nevladinih organizacija i medija. U 2004. godini usvojena je Â Globalna strategija o ishrani, fiziÄ•koj aktivnosti i
zdravlju (www.who.int/dietphysicalactivity/strategy/eb1344/strategy_english_web.pdf), koja ima za cilj da unapredi javno
zdravlje putem pravilne ishrane i fiziÄ•ke aktivnosti. Na Evropskom nivou nedavno je usvojeno viÅ¡e strateÅ¡kih
dokumenata u ovoj oblasti.
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