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FiziCka aktivnost predstavlja kljuCm faktor u poboljSanju 1 odrzavanju
sposobnosti  ljudskog organizma,] kao 1 u umanjenju posledica
funkcionalnih 1 degenerativnih oboljenja, koja se ¢esto nazivaju ,,bolesti
nacina zivota”

Povecanje fiziCke aktivnosti, da dovede do smanjenja
broja bolesti ili prerane : l. (Ce | yck, 2019).

U prvom planu je grupe hronicnih
eI vl e - iMrardiovaskularnih, duabetlsaa....f___.
tornih bolesti.
Kao i prevencija i'k zika za ove bolesti
fvnost, nepravilna ishrana, pusenje, koh-f- |




Tabela 1. Doprinos faktora rizika ukupnom opterecenju kardiovaskularnim
bolestima u Srbiji (Petrovic-Oggiano i saradnici, 2010.)

Faktori rizika za kardio-vaskularnu bolest DALY %

Hipertenzija 21,19 %
Pusenje 18,45 %
Gojaznost 14,92 %
Alkohol (protektivno dejstvo) 11,04 %
Visok nivo holesterola u krvi 6,45 %
Nedovoljna koliCina voca i povrca u ishrani 4,27 %

(engl. DALY — Disability Adjusted Life Years)

Izvestaji Svetske zdravstvene organizacije upozoravaju na to da je
u zemljama EU (narocito, u istocnom regionu) 2/3 popul
starije od 15 godina nedovoljno fizicki aktivno (WHO, 20

Q




FiziCka aktivnost i zdravlje Zena

Redovna fizi¢ka aktivnost ima vazne zdravstvene koristi za Zene.

Sedentarne Zene imaju povecan rizik od kardiovaskularnih bolesti, hipertenzije,
raka debelog creva, propadanja koStanog tkiva 1 depresije (Segar et al., 2002).

Povecanje fiziCke aktivnosti, zajedno sa promenama ishrane, moze dramati¢no
umanjiti rizik od razvoja dijabetesa tipa 2.

Istrazivanja pokazuju da je fizicka neaktivnost CeS¢a kod zena nego kod

muskaraca, a da uceSce u fizickoj aktivnosti opada sa godinama (Segar et. Al.,
2002, Radi¢, 2016).

Utvrdeno je da fiziCka aktivnost povecava rast u Sirini 1 mineralnom sadrzaju
kostiju kod devojc€ica 1 adolescenata, posebno kada se zapocCinje pre puberteta, kada
se 1zvodi u koli¢inama 1 intenzitetima koji se primecuju kod sportista, praceno
odgovaraju¢im unosom kalorija 1 kalcijuma (Borer, 2005).

Fizicka aktivnost uz korisS¢enje tereta moze smanijiti rizik od osteopor




Metodologija istrazivanja

CIL) - ispitati stavove vise generacija mladih
zena (studentkinja Visoke skole za vaspitace)
prema fizickoj aktivnosti, obim i oblike njenog
uprazavanija, kao i razloge njenog
neupraznjavanja.

100 ispitanika (studentkinja Visoke skole
strukovnih studija za vaspitace)

Koriscena je tehnika anketiranja sa pismenim
upitnikom kao instrumentom, koji je posebno
osmisljen za potrebe ovog istrazivanja.



 Rezultati pokazuju da je prisutan trend povecanja hipokinezije
(fizicke neaktivnosti) kod viSe generacija studentkinja koji moze
dovesti do negativnhih promena u zdravlju i kvalitetu zivota zena.

Koliko studenti upraznjavaju FA tokom jedne nedelje?




Koliko se dnevno sedi?

Koliko sedeci ili lezeci se koristi internet?

U sedenju ili lezanju do
2 sata provodi
Cetvrtina, a 4 i viSe sati
vecina od 70%
ispitanika.

Manje od Cetvrtine
ispitanika internetu
sedeci ili lezeci
pristupa do jedan sat,
svi ostali provode
mMnNogo viSe vremena u
ovoj aktivnosti (do 3
sata 43%, a treCina
ispitanih preko 3).



Zakljucak

Studenti viSe generacija su nedovoljno fizicki aktivni 1
znaCajan broj sati provode u sedeCem poloZaju
upraznjavajuci aktivnosti koje su najviSe usmerene ka:
surfovanju Internetom 1 gledanju TV-a, §to moZemo uociti i
u istrazivanjima Bratica (2014) 1 Sturza Mili¢ 1 Prtljaga
(2018).

Pored nepovoljnog uticaja na zdravlje, pogresni i
nepotpuni stavovi (misconceptions) i neaktivni nacin
zivota u buducnosti mogu se preneti i na vaspitanike i
sopstvenu decu.

Ulaganje u sopstveno zdravlje treba da bude jedan od
primarnih ciljeva mladih ljudi, a propagiranje zdravog stila
Zivota koj1 podrazumeva svakodnevnu fizicku aktivnost u
kvalitetnoj zivotnoj sredini treba da postane vazan zadatak
obrazovanja na svim institucionalnim nivoima.



