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Promicanje zdravstveno usmjerene
fielesne aktivnosti (ZUTA-e) -ulogu
zdravlje i blagostanje stanovnistva MZ

« redovita tjelesna aktivnost i vjezbanje imaju ogroman
potencijal u unapredenju zdravlja te prevenciji brojnih
bolesti i stanja koja se danas nalaze na vrhu ljestvice
o obolijevanju i smrinosti

brojni znanstveni dokazi potkrepljuju ucinkovitost
propisivanja tjelovjezbe v lijecenju cak 26 razlicitih
kroni¢nih nezaraznih bolesti i stanja

osim zdravstvenih i psiholoskih dobrobiti TA postoje
brojne ekonomske, ekoloske i drustvene dobrobiti

promicanje zdravstveno usmjerene tjelesne aktivnosti
(ZUTA) jedan od prioritetnih zadataka javnog zdravstva
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Ekonomski teret nedovoljne tjelesne
aktivnosti

» 1-4 % ukupnih izravnih froskova zdravstvene zastite

» Prema studiji ,,Ekonomski teret tjelesne neaktivnosti: globalna analiza glavninh
nezaraznih bolesti”, procijenjeno je da je tjelesna neaktivhost povezana uz pet
glavnih kroni¢nih nezaraznih bolesti, svjetsku ekonomiju u 2013. godini kostala vise od
67,5 milijardi USD

53,8 milijardi odnosi na izravne troskove (rashodi zdravstvene skrbi) i 13,70 milijardi
USD na neizravne troskove (smanjena produktivnosti zbog smrinosti i preranog
ortaliteta).

lzravni se troskovi u iznosu od 53,8 milijardi USD odnose na: dijabetes tipa 2 (37,6
milijardi USD), mozdani udar (6,0 milijardi USD), koronarnu bolest srca (5,0 milijardi
USD), rak dojke (2,7 milijardi USD) i rak debelog crijeva (2,5 milijardi USD). Studijom
su bile obuhvacene 142 zemlje sto predstavlja 93,2% svjetske populacije.

» [strazivanjem je obuhvacena i RH - optereéenje od preko 38,57 milijuna USD

® jzravni zdravstveni troskovi u RH su 26,6 milijuna USD plus 12 milijuna USD neizravnih
troskova

g D, Lawson KD, Kolbe-Alexander TL, Finkelstein EA, Katzmarzyk PT, van Mechelen W,Pratt M; Lancet
ctivity Series 2 Executive Committee. The economic burden of physical inactivity: a global analysis of
communicable diseases. Lancet. 2016 Sep 24;388(10051):1311-24.
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Utjecaj TA na smrinost

HEALTH IMPACT OF PHYSICAL ACTIVITY

10% 3.2-5.1million
Premature attributable deaths per year
mortality
6% 1% 10% 10%
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Utjecaj TA na smrinost

Rang ljestvica te udio deset vodeé€ih uzroka smrti u Medimurskoj zupaniji u

2020. godini UKUPNO
|zvor podataka: Drzavni zavod za statistiku, obrada ZZJZ MZ ( DEM-2/2020.)
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TJELESNO AKTIVNE OSOBE IMAJU NIZU STOPU
ZDRAVSTVENIH KOMPLIKACIJA | SMRTNOSTI USLIJED
ZARAZE SARS-Cov-2 VIRUSOM OD TJELESNO
NEAKTIVNIH OSOBA

= y odnosu na tjelesno neaktivhe osobe (<10 min
umjerene tjelesne aktivnosti tfjedno), osobe koje su
tielesno aktivne (>150 minuta umjerene tjelesne
aktivnosti tjedno) unatrag 2 godine imaiju:

» 2,3 x manji rizik hospitalizacije

= 1,7 x manji rizik lije€enja na jedinici intenzivne njege

» 2,5 x maniji rizik smrinosti

Tjelesna neaktivnost je u ovom istrazivanju bila vedi
¢imbenik rizika zdravstvene ugroze COVID-19 boles¢u od
svih do sada navodenih rizicnih cimbenika poput, pusenja,
pretilosti, dijabetesa, hipertenzije, kardiovaskularnih
oboljenja i karcinoma (objavio prof. Goran Markovic)

Physical inactivity is associated with a higher risk for
severe COVID-19 outcomes: a study in 48 440
adult patients

Robert Sallis © ' Deborah Rohm Young,” Sara Y Tartof,? James F Sallis,* Jeevan Sall,'
Qiaowu Li? Gary N Smith,* Deborah A Cohen® V

\)‘
L

Sallis R, et al. Br J Sports Med 2021,55:1099-1105. doi: 10.1136/bjsports- 202 1- 104080
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Pracenje epidemioloskih pokazatelja
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Prevalencija nedovoljne TA je visoka osobito medu
mladima ali i odraslim te starijim osobama
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28.031 interviews =i
02=11/12/2017
1031 interviews
02=>09/12/2017
Methodology: face-to-face Croatia December 2017

1. FREQUENCY OF EXERCISE OR PLAYING SPORT

QB1 How often do you exercise or play sport? QBl1 How often do you exercise or play sport?
(%) (%)
Never or seldom - z
EUZ28 HR
TOTAL
_
Men
Women
Men 15-24
Men 25-39 49 68
Men 40-54 59 88
Men 55+ 70 82
Women 15-24 47 62
Women 25-39 5SS 67
Eu2s 1M Outer pie HR == Inner pie Women 40-54 64 74
Women 55+
EU28 HR
£BSS 4- EBSS 4- Self'gmployed
EB88 4 EBSO 2 EBBS 4 EBSO 2 Managers 46 59
Other white collars 56 74
@ Regularly s =1 > .. Manual workers 65 79
® With some reqgularity 33 - 19 =7 House persons 77 100
® Seldom 14 -3 20 -16 Unemployed 63 71
® Never 46 +4 56 +27 Retired 72 87
. Don't know 0 - 0 - Students 27 40
Evolution 12/2017 (EB884) - 11-12/2013 (EBB0 2) Soac-demographic breakdown
QB1 Ho en do you exercise or play sport? By “exercise”, we mean any form of physical activity which you do in a sport context or

sport-related\setting, such as swimming, training in a fitness centre or sport club, running in the park. 4 "Regularly” means the respondent

exercises afilesst 5 times a week; "with some regularity" means 1 to 4 times a week; and "seldom" means 3 times a month or less often.
Dostupno na: https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/2164
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28031 interviews Conmtagon
02 > 11/12/2017 _—

1.031 interviews

02>09/12/2017

Methodology: face-to-face Croatia December 2017

There have been some large changes since 2013 in the proportions of people in different countries
that never exercise or play sport. The largest increases can be seen in Croatia (+27pp), Latvia
(+17pp), Austria (+13pp) and Estonia (+12pp).

There are only six countries that have seen a decrease in the proportion that never exercises or
plays sport The largest decreases are found in Malta (-19pp), Bulgaria (-10pp) and Cyprus {(-8pp).

= QBl1 How often do you exercse or play sport?
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Base: All respondents (N=28,031)
Dostupno na: https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detaqil/2164

Struéna konferencija, Cakovec, 11. veljaée 2022.
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28.031 interviews Compaaion

02>11/12/2017

1.031 interviews
02>09/12/2017

/ Methodology: face-to-face Croatia December 2017

2. FREQUENCY OF ENGAGING IN PHYSICAL ACTIVITY OUTSIDE SPORT

QB2 And how often do you engage in other physical activity such as cycling from one QB2 And how often do you engage in other physical actwvity such as cycling from one
place to another, dancing, gardening, etc? place to another, dancing, gardening, etc?
(%) (%)

Never or seldom - z

EU28 HR

TOTAL 56 66

Men 53 67

Women ) 65

im| Gender * Age
=) g

Men 15-24 43 55

Men 25-39 52 72

Men 40-54 55 75

Men 55+ 56 63

Women 15-24 53 65

w Women 25-39 59 68

EU28 Outer pie HR == Inner pie Wormen 40-54 56 57

Women 55+ 63 66

EU28 HR ] Respondent occupation scale

ERSS 4- EB88 4- Self-employed 51 74

EBB884  rpagr EBBB4  pggns Managers 46 69

@ Regularly 14 23! 8 -7 Other white collars 58 69

Manual workers 57 66

@ With some regularity 30 -3 26 -6 House persons &9 P

@ Seldom 21 -1 29 -7 Unemployed 59 56

® Never 35 +5 37 + 20 Retired 61 66

@ Don't know 0 = 0 = Students 44 60

Evolution 12/2017 (EB88 4) - 11-12/2013 (EB80.2) Socio-demographic breakdown

Dostupno na: hitps://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/2164
w often do you engage in other physical activity such as cycling from one place to another, dancing, gardening, etc.? By ‘other

physical activity’ we mean physical activity for recreation or non-sport-related reasons.
"Regularly)’ means the respondent engages in other physical activity at least 5 times a week; "with some regularity" means 1 to 4 times a
week; and§s@ldom" means 3 times a month or less often.

QB2 An
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December 2017

With regards to the evolution of this tendency since 2013, there has been an increase in most
countries in the proportion of people who never engage in other physical activities, most notably in
Croatia (+20pp), Romania {+15pp), Austria (+12pp), Malta (+11pp) and the Czech Republic (+10pp).

There are only four countries where there has been a decrease in the proportion of those who never
engage in this kind of activity: Bulgaria (-6pp), Cyprus (-5pp), Greece (-4pp) and Belgium (-2pp).
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Base: All respondents (N=28,031)
Dostupno na: https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/2164
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Sport and physical activity

December 2017

ii. Findings by individual countries

The countries where people are most likely to walk for ten minutes or more on at least four days
per week are Spain (74%), the UK (72%), Bulgaria, Germany (both 70%), Luxembourg and Estonia
{both 65%).

By contrast, there are five countries where less than half of respondents have walked for ten
minutes or more on at least four days: Cyprus (379%), Italy, Belgium (both 469%), Portugal (47%) and
Austria (48%). Respondents in Cyprus (32%), Portugal (29%), Malta (28%), Italy (27%) Poland
(22%), Romania (21%) and Hungary (20%) are most likely to say they did not walk for ten minutes
or more on any day during the previous week.

QBSa In the last 7 days, on how mary days did you walk for at least 10 minutes at a teme?

(%)
13 1 7 5 9 )
--i--i-lll--||l-l|||ll||l|l||
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\ \ Dostupno na: https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/2164
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L Based on the IPAQ criteriq,
respondents’ physical activity

high (vigoroys activity on af least
3 days achieving 1500 MET-
min/week/OR 7 days of any
combingftion of walking,

e activity achieving
T-min/week):

ity and/or walking at least
in per day OR 5 days of
erate activity and/or
wdlking at least 30 min per day
OR 5 days of any combination of
lking, moderate/vigorous
tivity achieving 600 MET-
in/week: and

w (not meeting high/moderate
feria).
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Katerina Nikitara', Satomn Odani (® ', Nektarios Demenagas', George Rachiotis?,
Emmanouil Symvoulakls Constantme Vardavas

Table 1 Level of physical activity of individuals aged 18-64 across the 28 European countries expressed in percentages, 2017 (n = 19 645)

Countries N Low Moderate High
% (95% C1) % (95% C1) % (95% 1)

EU 28* 19 645 362 (35.1-37.3) 40.8 (39.7-42) 23 (21.9-29)

Southern Europe
Croatia 844 422 (38.7-45.6) 38.6 (35.2-41.9) 19.3 (16.5-22)
Cyprus 328 55.2 (49.2-61.1) 27.8 (22.5-332) 17 (12.4-21.7)
Greece 729 44 (40.1-47.9) 40.2 (36.3-44.1) 15.8 (12.9-18.7)
tealy 830 55.6 (52.1-59.2) 36.4 (32.9-39.9) 8 (6-9.9)
Malta 300 62.8 (56.5-69.1) 27.2 (21.4-33) 10 (5.8-14.3)
Portugal 790 63.7 (60.2-67.2) 25.7 (22.5-28.8) 10.7 (8.3-13)
Slovenia 715 34.5 (30.9-38.2) 42.6 (38.8-46.4) 228 (19.5-26.2)
Spain 724 302 (26.8-33.7) 49.3 (45.5-53.1) 204 (17.4-235)

Western Eurcpe
Austria 819 388 (35.3-42.3) 37.5 (3a-41) 237 (20.6-26.8)
Belgium 746 402 (36.4-44.1) 37.2 (33.4-41) 226 (19.2-25.9)
France 700 37.8 (34-41.5) 40.6 (36.7-44.4) 21.7 (18.4-25)
Germany 1056 21.1 (18.2-24.1) 41.1 (37.5-448) 37.7 (34.1-41.4)
Luxembourg 367 27 (21.8-32.2) 38.1 (32.5-438) 34.9 (29.1-40.6)
The Netherlands 647 225 (19-26) 46.8 (42.5-51.1) 30.7 (26.8-34.7)

Northemn Europe
Estonia 579 237 (19.9-27.5) 41.5 (37.1-45.8) 34.8 (30.6-39.1)
Denmark 581 252 (21.4-29) 47.9 (43.4-52.5) 26.8 (22.7-30.9)
Finland 574 26.8 (23-30.6) 45.7 (41.4-50.1) 275 (23.6-31.4)
Ireland 776 392 (35.6-42.9) 41.3 (37.6-45) 19.5 (16.6-22.4)
Latvia 727 246 (21.1-28.1) 41.1 (37.1-452) 34.2 (30.4-38.1)
Lithuania 615 356 (31.5-39.7) 40.3 36-44.7) 24 (20.3-27.8)
Sweden 545 19.2 (15.3-23.1) 51.3 (46.2-56.3) 296 (24.9-342)
Uk* 896 30.9 (27.4-34.3) 43 (39.2-46.7) 26.2 (22.8-29.5)

Eastern Europe
Bulgaria 820 428 (39.2-46.3) 39.6 (36.1-43.1) 17.6 (14.8-20.9)
Czechia 806 359 (32.4-39.5) 43.8 (40.1-47.6) 20.2 (17.1-233)
Hungary 746 35.5(31.8-39.2) 38.2 (34.3-42) 26.3 (22.8-29.9)
Poland 744 46.1 (42.1-50.1) 36.4 (32.4-403) 17.5 (14.2-20.8)
Romania 801 46.4 (42.8-50.1) 37.2 (33.7-40.7) 16.3 (13.6-19.1)
Slovakia 840 389 (35.3-42.5) 36.4 (32.9-40) 24.7 (21.4-28)

a: This represents the 28 European countries before Brexit.



QB11.1 To what extent do you agree or disagree with the following statements about

sport and physical activity?

The area where you live offers you many opportunities to be
physically active (%)
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Dostupnost/podrska za vjezbanje v lokalnoj
sredini
7. AVAILABLE SUPPORT FOR SPORT PARTICIPATION IN CITIZENS' LOCAL AREA

QB11.2 To what extent do you agree or disagree with the following statements about

sport and physical activity?

Local sport clubs and other local providers offer many opportunities
to be physically active (%)

£Uz8 I Outer pie HR == Inner pie £EU28 I Outer pie HR == Inner pie
EU28 HR EU28 HR

EB88.4- EB88 4~ EBB8 4- EB88 4-

EB88 4 £880 2 EBB88.4 £880 2 EB88 4 £B8O 2 EB88 4 £880 2
@ Totally agree 31 -8 12 -17 @ Totally agree 29 -7 9 -13
@ Tend to agree 43 +6 44 ‘4 @ Tend to agree 44 +6 43 +2
@ Tend to disagree 13 = 24 +7 ® Tend to disagree 13 +1 25 +5
@ Totally disagree 6 -1 11 +1 @ Totally disagree 5 -2 12 +2
® Don't know 7 +3 9 +5 @ Don't know 9 +2 11 +4

Evolution 12/2017 (EB88.4) - 11-12/2013 (EB80.2) Evolution 12/2017 (EB88.4) - 11-12/2013 (EB80 2)

28.031 interviews
02>11/12/2017

1031 interviews
02>09/12/2017

Methodology: face-to-face Croatia December 2017

Dastdpno na: https://europa.eu/eurobaromeier/surveys/detail/2164




Motivacija i prepreke za TA i vjezbanje

6. MOTIVATORS AND BARRIERS TO SPORT PARTICIPATION

QBB Why do you engage in sport or physical activity? (MULTIPLE ANSWERS POSSIBLE) QB3 What are the main reasons currently preventing you from practising sport more
(%) regularly? (MULTIPLE ANSWERS POSSIBLE)
0 10 20 30 40 S0 60 (%)
] 10 20 30 40 50
| 54
]
To improve your hestth | 40 You do not have the time ] ﬁ
I 7 I 20
To improve fitness S 34 You lack motivation or are not interested peEEEE———— 25
I :c You have a disabilit I 14
v or iliness
Torelax — 6 — 14
- 7
] 30 Itis {00 EXPENSIVE 13
To have fun | 17
I - You do not like competitive activities = E
To improve physical performance I 24 -—
5
You are afraid of the risk of injuries —
To control your weight e 2 n
— 13 You do not have friends to do sports with - g
20
To improve your physical appearance = 17 There is no suitable or accessible sport 1 3
infrastructure close to where you live 3
I 15 You feel discriminated against 1 1
To be with friends :
e LIt by other participants 0
. 14 You are already doing sports N 17
To counteract the effects of ageing ] 15 regularly (SPONTANEOUS) 8
Il v
12
To imprave your self-esteem - c Other (SPONTANEOUS) gy’ ¢
. [ 3
[ iEE B Don't know g 3
T — oy
]
Hﬁ‘z HR “‘mz HR
Answers obtaining more than 10% at EU level
Base: respondents who exercise, play sport
or engage in other physical activity
28,031 interviews [
02 >11/12/2017 —
1.031 interviews
02 >09/12/2017
Methodology: face-to-face Croatia December 2017




Motivi za sudjelovanje v
tjelesnoj aktivnosti

Rezultati upucCuju na to da se muskarci i Zzene razlikuju prema
motivima za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti, opcenito te ovisno o
dobi (vazno znati za povecanje ucinkovitosti motiv. tehnika):

= muskarci vise istiCu vaznost poboljsanja opce kondicije, izgradnje
misicne mase, poboljsanja fizickog izgleda i socijalizacije,

muskarci mlade odrasle dobi znatno cesce isticu vaznost
izgradnje misicne mase i poboljSanja izgleda, dok su muskarcima
srednje odrasle dobi vazniji opustanje, druzenje i ublazavanje
zdravstvenih tegoba.

ilista u Zagrebu

~

razivanje

fakultet &

Zagrebu; *Kinezioloski fakult

= 7ene znatno Cesce istiCu vaznost reguliranja tielesne tezine |
ublazavanja specificnih zdravstvenih tegoba.

jiju, Hrvatski studiji Cilista u

» mlade zene u tjelesnoj aktivnosti cesce sudjeluju radi
ungpredenja tielesnog izgleda, dok zene srednje odrasle dobi
cesce isticu vaznost ublazavanja zdravstvenih tegoba i
relaksacijski uCinak tjelesne aktivnosti.

Motivi za sudjelovanje u tjelesnoj
- = aktivnosti odraslih osoba u Hrvatskoj:

Among Adults in Croatia: A Population-based

Motives for Participation in Physical Activity
Cross-sectional Study

populacijsko presje¢no ist

ZRINKA GREBLO JURAKIC' | DANIJEL JURAKIC?

‘Odsjek za psi

2o~

Radi povecanja uCinkovitosti motivacijskin fehnika vazno je u
razgovoru s pacijentima analizirati | barijere za sudjelovanje v
fje||e(§an aktivnosti te predloziti nacine na koje se one mogu
svladati.
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Mjesta na kojima ljudi provode TA

5. SETTINGS WHERE CITIZENS ENGAGE IN SPORT OR OTHER PHYSICAL ACTIVITY

QB7 Earlier you said you engage in sport or another physical activity, vigorous or not QBl0 Are you a member of any of the following clubs where you participate in sport
Where do you do this? (MULTIPLE ANSWERS POSSIBLE) or recreational physical activity? (MULTIPLE ANSWERS POSSIBLE)
(%) (%)
o 0 20 30 40 50 60 ] 20 40 &0 a0
] 40
In a park, outdoors, etc e 57 - 12
Sport club .
I 52 ;
L ———————— 50
On the way between home INGINGE 23 Health or fit : - 11
and school, work or shops I IR 30 ealth ar fitness centre ™ .
. S
At a health or fitness centre g 7 Socio-cultural club that includes I 3
sport in its activities
At a sport club == 13 (e.g. employees' club, youth club, l 2
- . school- and university-related club)
I 13
At wark . 7
Emm G Other (SPONTANEOUS) m .
| | 12
At a sport centre ]
69
- 5 No. not a member Qf any club _
Arachoclorumenly m 4 sponTancous) | -
5
Elsewhere (SPONTANEQUS) .- 3 | .
u z Don't know
Don't know g 3 0
| EREE | [ENEE]
T T
]
k= HR k= HR
Base: respondents who exercise, play sport
or engage in other physical activity
28031 interviews =1
02>11/12/2017 -
1.031 interviews
02>098/12/2017
Methodology: face-to-face Croatia December 2017

ostupno na: https://europa.eu/eurobarometer/surveys/detail/2164
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Pracenje strucne literature i
preporuka za TA




Pracenje strucne literature i

preporuka za TA

KEY MILESTONES IN PHYSICAL ACTIVITY AND GLOBAL HEALTH
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Plan

Global PA
Tool Kit

Global PA
Movement
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2012.-2020,
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A BEALTHIER
WORLD

28-G

e

NONCOMMUNICABLE DISEASE IS LEADING CAUSE OF DEATH AND
A GLOBAL HEALTH PRIORITY

71 % 41 wiion 15 wition

STRATEGIJA

of all deaths are due deaths each year Are premature deaths
to Noncommunicable are due to NCDs each year (that is
diseases (NCD's) between ages of 30- NACIONALNI
70 years)
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iy
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viedunarodni
d O kU me n'l'i SOCIETIES

SOCIAL NORMS AND
ATTITUDES

MORE ACTIVF
PEOPLE FOR
A HEALTHIER
WORLD

<\

10%

Mol GOAL TO REDUCE
PHYSICAL INACTIVITY

o World Healkth BY 2025
E__f’i_} Drganization

)ostupno\ng: hitps://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/272721 /WHOKNMH-PN D-18.5-eng.

CREATE
2 ACTIVE
ENVIRONMENTS

SPACES AND PLACES

CREATE
4 ACTIVE
SYSTEMS

GOVERNANCE AND
POLICY ENABLERS

BY 2030

15%
w
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Pracenje strucne literature i
/ preporuka za TA

KEY MILESTONES IN PHYSICAL ACTIVITY AND GLOBAL HEALTH

THE LANCET| |THE LANCET | [THE LANCET

Physical Activity 2016: Urban design, transport, and health
Progress and Challenges

Physical Activity 2021
thelancet.com

%ﬁ)m'w‘ @ﬁ#ﬂiﬂﬁ ‘Q mxm

\Q\:rps://www.slideshore.ne’r/KiroIXobi/who—webinorqoppo1 5-augqust2017
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preporuka za TA

HOW MUCH PHYSICAL
ACTIVITY |S NEEDED
FOR GOOD HEALTH?

GLOBAL
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ACTIVITY et
275 150 F
VIm& Hade:‘m j
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" P a combination of both — ’
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Preporuke za tjelesnu aktivnost,
spavanje i vrijeme provedeno sjedeci

Tielesna aktivnost kao lijek / Physical Activity as Medicine 14X

g1}/IEDICU§

Hrvatske 24-satne preporuke za
felesnu aktivnost, sedentarno PSRN
p Onaéanje 1 Sp avanie: pl‘iiedlog Pt
utemeljen na sustavnhom pregledu ===
literature

Croatian 24-Hour Guidelines for Physical Activity,
Sedentary Behaviour, and Sleep: A Proposal Based
on a Systematic Review of Literature

DANIJEL JURAKIC™ | ZELJKO PEDISIC**

'Kineziolo3ki fakultet Sveucilidta u Zagrebu, Zagreb, Hrvatska
?Institute for Health and Sport (IHES), Victoria University, Melbourne, Australija




<1g.
1-2g.
Tjelesna
aktivnost
3-4g
5-17g.

Medicus 2019;28(2):143-15%

Komponenta | Starosna

potroénje podsku-
vremena pina

Preporuke

Preporutuje se nekoliko razdoblja tjelesne aktivnosti rasporedenih kroz cijeli dan.

VaZno je da kretanja ne budu jednolika, nege da se poti¢e izvodenje raznovrsnih pokreta.

Preporucene aktivnosti jesu: hvatanje, dosezanje, guranje, vucenje i puzanje, ovisno o stupnju motorié-
kog razvoja djeteta,

Poseban naglasak valja dati interaktivnoj igri na tly,

Da bi se potaknula aktivacija razli¢itih midiénih skupina, djeca koja jo$ ne znaju puzati trebaju provoditi
30 minuta na dan leZedi na trbuhu, pri ¢emu je ukupno vrijeme u takvoj aktivnosti rasporedeno u niz
kracih perioda tijekom dana.

Nuzno je da se sve aktivnosti provode u sigurnom okruZenju i uz nadzor cdrasle osobe.

Preporucuje se najman’e g H dan tjclosne aktivnosti rasporedene kroz cijolv dan,

nje izvodenja raznovrsni
Vazno je dopustiti djetetu $to je moguce vecu slobodu kretanja, ali ne narugavati pritom nuZnu razinu
njegove sigurnosti,

Preporucene aktivnosti jesu: puzanje, hodanje, tréanje, skakanje, penjanje, udaranje, hvatanje, bacanje
i valjanje,

Preporuéuje se najmanje 18 arzazlicitih tielesnih aktivnosti rasporedenih kroz cijeli dan.
Najmanje 60 minut&ga dan dljeto treba provgditi u energiénoj igri.

Vazno je dopustiti djetetu 5to je moguce vecu slobodu kretanja, ali ne narusavati pritom nuznu razinu
njegove sigurnosti,

Preporucene aktivnosti jesu: hodanje, tréanje, skakanje, preskakivanje, penjanje, udaranje, hvatanje,
bacanje i kotrdjanje.

Preporucuje se najmanje 60 minuta na dan t;etesmh aktivnosti umjerenog do visokog intenziteta (aktiv-
nosti u kojima se dijete/mlada gsobe oji).

Primjeri aerobnih aktivnosti jesw koturaljkanje i plivanje.

VaZno je da dijete/mlada osoba svakodnevno provodi vrijeme u aerobnim tjelesnim aktivhostima, a
najmanje 3 puta na tjedan u aktivnostima za jadanje m-§:ca i kosti.

Primjeri aktivnosti za jaéanje kosti jesu: skakanje, pregks - espariske igre poput kodarke i odbojke.
Primjeri aktivnosti za jatanje migica jesu: penjan banje s teZinom vlastita tijela,
vjezbanje s gumama ili vrpcama koje pruzaju otpor i vjezbanje s utezima primjerene teZine.

Vazno je provoditi vrijeme u visokointenzivnim tjelesnim aktivnostima najmanje 3 puta na tjedan.
Primjeri aktivnosti visokog intenziteta jesu: brzo tréanje, brza voinja biciklom, energiéne igranje sport-
skih igara poput nogometa, kosarke, rukometa i tenisa.

Uz navedeno preporuduje se provoditi | nekoliko sati na dan u tjelesnim aktivnostima niskog intenziteta
poput hodanja, igre u pjestaniku, Setnje s kuénim ljubimcem i sli¢no.

Meadicus 2019,;28({2):135

4
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TABLICA 2, 24-satne preporuke za tjelesnu aktivnost, sedentarnc ponadanje i spavanje djece i mladih od 0 do 17 godina

”
191



Komponenta Starosna

potroinje podsku- Preporuke
vremena pina

- Preporuéuje se ograniéiti dugotrajno sjedenje (npr., u hranilici, leZaljci, kolicima ili autosjedalici) na
najvi€e 1sat u kontinuitetu.

S ——— . .
- VaZno jepotipuna izbjegavati gledanje u ekran(npr., TV, raéunalo, tablet ili mobitel).
<2g. Tijekom razdoblja Rojo oetoprovod U sjedenju preporuéuje se provodenje aktivnosti koje poticu
intelektualni i/ili motoriki razvoj kao $to su citanje i pricanje pri¢a, crtanje, lijeplienje naljepnica,
slaganje kocaka i primjerenih slagalica i sl.
- Prepo < dugotrajno sjedenje (npr., u hranilici, leZaljci, kolicima ili autosjedalici) na
Sedentarno s o - ; g
ponasanje Vaino je da vrijeme pred ¢ a (npr., pred TV-om, ra¢unalom, tabletom ili mobitelom) bude
2-4g. ogranit¢eno n& najdulje 1sat na dan.

- Tijekom razdoblja koje dijete provodi u sjedenju preporutuje se provodenje aktivnosti koje poti¢u
intelektualni i/ili motoriéki razvoj kao £to su crtanje, bojenje, igranje s plastelinom i kineti¢kim
pijeskom, lijepljenje naljepnicaisl.

Preporutuje se da vrilessepred-ekeanima (npr., pred TV-om, radunalom, tabletom ili mobitelom) bude
S5-17 ograni¢eno na n
% | Vaino je da se kontinuirani periodi sjedenja prekidaju 3to je ¢edée mogude.
0~3 -  Preporucuje se 14 -~ 17 sati spavanja na dan, uklju€uju¢i drijemanje tijekom dana.
mjeseca
4-1 - Preporuéuje se 12 ~ 16 sati spavanja na dan, ukljuéujuéi drijemanje tijekom dana.
mjeseci
Preporutuje se 11— 14 sati spavanja na dan, ukljuéujuéi drijemanje tijekom dana.
1—2g. - Vaino je uspostaviti rutinu koja podrazumijeva priblizno jednako vrijeme odlaska na spavanje i budenja
svaki dan.
Spavanje Preporucuje se 10 — 13 sati spavanja na dan koje moze ukljucivati drijemanje tijekom dana.
3-4g. - Vainoje uspostaviti rutinu koja podrazumijeva priblizno jednako vrijeme odlaska na spavanje i budenja

svaki dan.

Preporucuje se 9 — 11 sati neprekinuteg spavanja tijekom noci,
5-13g. -  Vaino je uspostaviti i/ili odrzavati rutinu koja podrazumijeva priblizno jednako vrijeme odlaska na
spavanje i budenja svaki dan.

- Preporucud@ se 8 ~ 10 sati neprekiDutog spavanja tijekom nodi.
14-17g. Vaino je uspostaviti i7iti oarzavati rutinu koja pedrazumijeva priblizno jednako vrijeme odlaska na

spavanje i budenja svaki dan.

Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.



TABLICA 3. 24-satne preporuke za tjelesnu aktivnost, sedentarno ponasanje i spavanje za odrasle osobe (18 ~ 64 g.} i osobe starije
dobi (65+ g.)

Komponenta
potroinje Preporuke
vremena

Starosna
skupina

v csokog intenziteta u odgovarajuéem ukupnom trajanju.

Aercbne aktivnosti umjerenog intenziteta jesu one koje iziskuju umjeren tjelesni napor i pri kojima

se osoba zadie i/ili lagano oznoji, a primjeni takvih aktivnosti jesu: Zustro hodanje, umjereno brza

voZnja biciklom, serobika u vodi i sl.

Aerobne aktivnosti visokog intenziteta su one koje iziskuju tezak tjelesni napor i pri kojima se

osoba znatno zadiZe i 0znoji, a primjeri takvih aktivnosti jesu: tréanje, Zustro nordijsko hodanje,

plivanje, grupna aerobika i sl.

Pozcljno je da se aerobna aktiyne nom)erno
v ade 10 minuta u konti

Tjelesna
aktivnost

di kroz cijeli tiedan te da pojedinacne
u.

Odrasle 5
osobe (18 — nimjeri takvih aktivnosti jesu: vieZzbanje s utezima, vjezbanje pri kojem se svia-

649) dava vlastita tjelesna masa (npr., sklekovi, £uénjevi, trbudnjaci) i vjeZbanje na spravama u teretani.
- Prepcrucena razina tjelesne aktivnosti moZe se ostvariti sudjelovanjem u aktivnostima tijekom
slobodnog vremena, ali i u ostalim domenama svakodnevnog Zivota (u transportu, kucanstvu i na
poslu).
Vazno je da se ne pretjera s kontinuiranim periodima statiénog stajanja ili niskocintenzivne tjelesne
aktivnosti.

- Preporuéuje @mjena razdoblja sjodeﬂ@skoinkenzi\mim tjelesnim

aktivnostima.

Sedentarno - .
analside Vrijeme sedentarnoga gledanj
P ' Osobe sa sedentarnim zaniman]imé
niskointenzivne tjelesne aktivnosti (npr., sporo hodanje)
Spavanje . Preporu€uie se 7 — 9 sati spavanja Da dan.
—

- Preporuéujsea jednaka koli¢ina i tip aktivnosti kao i odraslim osobama r@lerobne
aktivnosti i vjeZzbe jacanja migica), uz napomenu da pojedinci koji ne mogu udovoljiti tim
preporukama, trebaju biti aktivni onoliko koliko im to njihove sposobnosti i stanje dopustaju te

. nastojati izbjegavati neaktivnost.
Tjelesna A -
3 Vazno je izvod ezbe namijenjene odriavanju/unapr;cden;u ravnoteze i prevenciji padovidinpr.,
aktivnost
hodanje po uskoj ravnej crti, 5ta) TZavanje ravnotee)
najmanje 3 puta na tjedan.
Osobe starije - VaZno je ne pretjerati s kontinuiranim periodima statiénog stajanja ili niskointenzivne tjelesne
dobi aktivnosti.
Preporuéuj@izmienﬁvaﬁ razdoblja sjedenja sa stajanjem i niskoimenzivnim@
Sadenerna aktivnostima.
ponastanie - Vazno je da se ne pretjera s kontinuiranim periodima sedentarnoga gledanja u ekrane (npr., TV,

raéunalo, tablet ili mobitel).

Spavanje : Preporuéuj.
vali stol. Cakovec. 11. veliace 2022.
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= Praéenje epidemioloskih pokazatelja
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= Prijenos znanja

» Komunikacijske strategije

= |novativnost
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» Koordinacija i provodenje lokalnih, regionalnih, nacionalnih i
medunarodnih aktivnosti, programa i projekata (kontinuiranih i
povremenih)

= Dovoljni financijski i ljudski resursi — LJUDI KOJI ZNAJU, ZELE,

MOGU (uz dovoljno entuzijazma)
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zavod za Javno zdravstvo Medimurske Zupanije
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Strucno usavrsavanje, umrezavanje - prijenos
znanja, ideja, dogovor oko zajednickih
aktivnosti, projekata...

chreb s’rudenl'“_: :
“(HEPA kongres)

. - a B i
Zagreb, studeni 2017. Q. E e Budimpesta, listopad 2019. g
(HEPA kongres) (MOVE CONGRES)
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Struc¢no usavrsavanje, umrezavanje -
prijenos znanja, ideja, dogovor oko
zajednickih aktivnosti, projekata...

SVEUCILISTE U SPLITU
KINEZIOLOSKI FAKULTET

SKI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO

s

Split 2017. g. Zagreb 2018. g.
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Izrada Strategija i
provodenje istrazivanja
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Provodenje istrazivanja -

2018. g.

Propisivanje tjelesne aktivnosti u

lijecnickoj praksi

Cilj istrazivanja:

pitati stavove, tfrenutnu situaciju i prepreke za
ukljuCivanje savjetovanja i propisivanja tjelesne
aktfivnosti u rutinsku zdravstvenu praksu

dobiveni rezultati sluze za unapredenje suradnje
zdravstvenog sektora i sektora kineziologije

istrazivanje provela Djelatnost za javno zdravstvo i
promicanje zdravlja ZZJZ MZ (Renata Kutnjak Kis,
dr.med. gl. istrazivac)




Propisivanje TA v lijecnickoj
praksi 2018. g.

Rezultati:

-» jOET%&)Oé. godine je vise od treéina lijeénika v MZ koristilo ,,recept
74 u'

47,6% lijecnika provodi savjetovanje o TA vz pisanu preporuku, a
jos 38,1% lijecnika provodi samo usmeno savjetovanje,

» 57,1% lijeénika upucuje pacci;en’re U programe vjezbanja i TA
koje provode fithes centri, udruge sport za sve i drugi klubovi
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-» Icifec':nici imaju vrlo pozitivne stavove o ucinkovitosti TA i smatraju
a je njihova uvloga v procesu savjetovanja vrlo vazna

» viSe od polovice njih zadovoljava preporuke za dostatnom
razinom TA, sto Ce se pozitivno odraziti na savjetovanje o TA,
bududéi da aktivni lijecnici i lijecnici pozitivnih stavova ¢esce
savjetuju pacijente nego neaktivni i oni koji su manje uvjereni v
ucinkovitost savjetovanja i propisivanja TA
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Rezultati:

-» jOET%&)Oé. godine je vise od treéina lijeénika v MZ koristilo ,,recept
74 u'

47,6% lijecnika provodi savjetovanje o TA vz pisanu preporuku, a
jos 38,1% lijecnika provodi samo usmeno savjetovanje,

» 57,1% lijeénika upucuje pacci;en’re U programe vjezbanja i TA
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-» Icifec':nici imaju vrlo pozitivne stavove o ucinkovitosti TA i smatraju
a je njihova uvloga v procesu savjetovanja vrlo vazna

» viSe od polovice njih zadovoljava preporuke za dostatnom
razinom TA, sto Ce se pozitivno odraziti na savjetovanje o TA,
bududéi da aktivni lijecnici i lijecnici pozitivnih stavova ¢esce
savjetuju pacijente nego neaktivni i oni koji su manje uvjereni v
ucinkovitost savjetovanja i propisivanja TA
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Sto smatrate najznacajnijom preprekom za upucivanje pacijenata
u programe tjelesne aktivnosti i vjezbanja koje provode udruge
"Sport za sve", fitnes centri ili drugi sportski klubovi? (uz mogucénost
visestrukih odgovora i dodavanje odgovora) ?

Odgovori lijeénika - N | %

lijecnici nemaju dovoljno informacija o 1 52
programima koji se nude

programi su preskupi za korisnike 7 33
nedostatak programa TA i vjezbanja za 5 24
pacijente s kronicnim bolestima

nedostatak programa TA i vjezbanja - premala 5 24
ponuda

strah od odgovornosti i/ili ozljeda bududi

lije€nici nisu sigurni da programe vode 3 14
dovoljno educirani kineziolozi, treneri, voditelji

programa, fitnes instruktori

nezainteresiranost pacijenata i drugi izgovori 2 10

nedostatak standardiziranih usluga te

certificiranih programa tjelesne aktivnosti i 1 5
vjezbanja v udrugama "Sport za sve", fitnes

centrima, sportskim klubovima
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= Dovoljni financijski i ljudski resursi — LJUDI KOJI ZNAJU, ZELE,
MOGU (uz dovoljno entuzijazma) - CINE RAZLIKU
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zavod za Javno zdravstvo Medimurske Zupanije
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Prijenos znanja - povezivanje zdravstvenog sektora i
kineziologije (lokalno) - ZZJZ MLZ je 2019. god. organizirao
konferenciju

Cakovec 2019. g.
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Prijenos znanja - povezivanje zdravstvenog sektora i ; -
kineziologije vz predstavljanje knjige prof. Heimera ” oy
,Zdravstvena kineziologija” ? | A‘ﬂ\

KINEZIOLOGIJA

TJEDAN PROMICANJA
TJELESNE AKTIVNOSTI
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» Koordinacija i provodenje lokalnih, regionalnih, nacionalnih i
medunarodnih aktivnosti, programa i projekata (kontinuiranih i
povremenih)

= Dovoljni financijski i ljudski resursi — LJUDI KOJI ZNAJU, ZELE,
MOGU (uz dovoljno entuzijazma) - CINE RAZLIKU
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Multidisciplinarni tim strucnjaka Savjetovalista za prevenciju i
tretman prekomjerne tjelesne tezine i debljine (od 2007. g.) -
kontinuirani program - propisivanje tjelesne aktivnosti na recept

-

{elatnost za javno zdravstvo i promicanje zdravlja, Djelatnost za zastitu
Inog zdravlja i izvanbolnicko lijecenje ovisnosti uz podrsku ravnateljice



Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.

Savjetovaliste za prevenciju i fretman prekomjerne
tielesne tezine i debljine - individualni tretman




Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.

Savjetovaliste za prevenciju i fretman preko
tielesne tezine i debljine — grupa za potporu




Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.

Savjetovaliste za prevenciju i fretman prekomjerne
tielesne tezine i debljine (od 2007. g.)

# Gruprq,za nord jsko hodanJe
.~ 7= svakiutorak
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Projekt , Zivjeti zdravo” - ,Hodanjem do
zdravlja” (Udruga umirovljenika Prelog i Grad Prelog)
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Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.
Obiljezavanje Svjetskog dana secerne
bolesti 2018. godine (,,Volonteri u parku”




Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.

,Volonteri u parku” (Zajednica sporitskih udruga i ZZJZ M)




Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.

r

,Zivjeti zdravo”

Promicanje TA i

pravilne prehrane

U skolama

o g4 Poligon
za tjelesnu heil

u
HZJZ
Tjedni jelovnik za prehranu uéenika u osnovnim skolama od 27.05.2019. — 31.05.2019.
Energetska
Dan Mlijeéni obrok Rutak Uzina vrijednost (kcal)
27.05.2019. kukuruzni savitak sa sirom juha od rajgice biskvitni kola€ s 1264,77
ponedjeljak &aj s medom i limunom meksicki rizoto s piletinom Jagodama
kruska salata od matovilca i rotkvice mlijeko
28.05.2019. krem juha od brokule i cvjetage
utorak buhtla s marmeladom panirani puredi file mlijeéni sladoled 1217,87
mlijeko pirjani kupus s mrkvom i lukom
kruh sa sjemenkama
29.05.2019. griz na mlijeku s viSnjama mesna truca u umaku od rajcice vocni jogurt sa 1091,48
srijeda jabuka pire od krumpira i tikvica zobenim pahuljicama
zelena salata s mladim lukom
30.05.2019. Strukli sa sirom pileci ujusak s povréem i noklicama, bio pecivo 1185,84
Eetvrtak ¢aj s medom i limunom integralni kruh maslac
Jjagode mlijeko
31.05.2019. kukuruzni kruh riblja juha s rizom
petak namaz od tune s maslinama riblji file u umaku od kopra banana 1167,53
acidofilno mlijeko kuhani krumpir
zelena salata s rajCicom

wwwasthe

>
X Svakodnevno

10 minutno
tjelesno vjezbanje

o ZAUZIMANJE POLOZAJA ZA VJEZBANJE

e VJEZBE ZA VRAT, RUKE | RAMENI POJAS

s | BN

69 sonan
£

= aktivnost .
-1 skolske djece




Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.

NowWeMOVE kqmpanja Europskﬁfé’d’aTsporta,

biciklom na posqo - POPULACHE

» (Od 2017. godine u sklopu NowWeMOVE
kampanje, Europskog tjedna sporta i
Svjetskog dana srca organiziramo
+BeACTIVE sat tjelesne i zdravstvene

kulture na otvorenom i FlashMOVE plesni
dogadaqj” (FlashMOVE od 2014.9.)

» Multisektarski pristup — organizatori

Layod za javno zdravstvo Medimurske
anije,

nformacijski centar EUROPE DIRECT
Cakovec,

Skolski preventivni programi osnovnih i
srednijih skolaq,

Strucni aktiv profesora tjelesne i
zdravstvene kulture,

Zajednica sportskih udruga Cakovea,

Gimnasticki klub Marijan Zadravec
Macan te

Plesni studio Vivona.



Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.

Promicanje zdravstveno usmjerene ijelesne
aktivnosti (ZUTA-e) — ulog u zdravlje i blagostanje
stanovnistva MZ - zakljucak

= Promicanje ZUTA-e treba biti jedan od prioritetnih zadataka javnog
zdravstva temeljeno na medunarodnim, nacionalnim i lokalnim
strategijama

» Neophodno je donosenje ucCinkovitih nacionalnih politika, ali uz
uvazavanje lokalnih specificnosti

= /a0 uCinkovitu implementaciju fih politika je neophodno osigurati:

» kadrovske i financijske resurse

kvalitetnu dodiplomsku i konfinuiranu poslijediplomsku edukaciju i
usavrsavanje o zdravstveno usmjerenoj tjelesnoj aktivnosti - u
zdravstvenom sektoru te u sektoru kineziologije

» ostvariti odlichu interdisciplinarnu i multisektorsku suradnju




Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.

Promicanje zdravstveno usmjerene fjelesne aktivnosti
(ZUTA-e) - ulog v zdravlje i blagostanje stanovnistva MZ
(Inicijativa ,, Tjelesna aktivnost je lijek”) - zakljucak

» Snazno povezati sektor zdravstva i zdravstvene kineziologije -
specijalista zdravstvene kineziologije

» Drustva “Sport za sve” i fitnes centri moraju ponuditi programe i
za pacijente s odredenim kroni¢nim bolestima, programi se
trebaju provoditi pod struénim vodstvom kvalificiranin kadrova,
uz nadzor, potporu i vrednovanje programa

= Programi moraju biti dostupni (za mnoge i besplatni) i sigurni za
kljente, kako bi ih lijecnici s punim povjerenjem uputili u takve
prograyhe vjezbanja, a sve u cilju pozitivhog utjecaja na
zdravjje korisnika

hodna je standardizacija usluga drustava “Sport za sve” |
s centara uz ponudu u skladu s potrebama te s kriterijima
kvalitete rada uz certificiranje programa te stalni nadzor

uzna je evaluacija programa vjezbanja i provedba
ontinuiranih istrazivanja o zadovoljstvu korisnika i o u€estalosti
ropisivanja TA i upucivanju u programe vjezbanja

Potrebno je provesti istrazivanje o prevalenciji nedovoljne
jelesne aktivnosti u Medimurju




Uloga Z21J)1Z

Pracenje epidemioloskih pokazatelja
Pracenje strucne literature i preporuka za TA
Provodenje istrazivanja

Stru¢no usavrsavanje

Prijenos znanja

Komunikacijske strategije

Inovativnost

Interdisciplinarna i medusektorska suradnja (stvaranje mreza)

Koordinacija i provodenje lokalnih, regionalnih, nacionalnih i
medunarodnih aktivnosti, programa i projekata (kontinuiranih i
povremenih)

= Dovoljni financijski i ljudski resursi — LJUDI KOJI ZNAJU, ZELE,
MOGU (uz dovoljno entuzijazma) - CINE RAZLIKU
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LJUDI KOJI ZNAJU, ZELE, MOGU, ENTUZIJASTI -
CINE RAZLIKU - PARTNERI

e

<4 - HVALAL




Okrugli stol, Cakovec, 11. veljaée 2022.
Dovoljni financijski i ljudski resursi -
LJUDI KOJI ZNAJU, ZELE, MOGU,
ENTUZIJASTI - CINE RAZLIKU

»| vec niz godina ukazujemo na
potrebu prosirenja kadrovskog
normativa Tima javnog zdravstva te
potrebu stalnog zaposljavanja mag.

nazgfost, do sada nije sustavno
jjesSenoll

predenje mentalnog zdravlja te

nateljice (i drugih djelatnosti
oda)

Zahvaljujem na paznji!

email: renata.kutnjak-kis@zzjz-ck.hr




