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SAZETAK

Rezultati mnogih istrazivanja ukazuju na vaznost tjelovjezbe kako u ocuvanju fizickog,
tako 1 u ocCuvanju mentalnog zdravlja. Tjelovjezba, uz pomo¢ fizioloskih i1 psiholoskih
mehanizama, dovodi do povecanja raspolozenja kod pojedinca. Najistaknutiji fizioloSki
mehanizmi su seratonergicka i dopaminergicka hipoteza, odnosno teorije neurotransmitera koji
se pojacano luce za vrijeme tjelovjezbe, a smanjeno U Stanjima depresije i anksioznosti. Nadalje,
spominje se endorfinska teorija, odnosno, utjecaj pojacanog lu¢enja "hormona srece" za vrijeme
tielovjezbe. Takoder, spominje se utjecaj tjelesne temperature na percipiranu dobrobit
tjelovjezbe, zatim noerpinefrinska teorija i teorija o lucenju leptina koja je ujedno najnovija i
najmanje istraZzena. Obzirom da fizioloski mehanizmi nisu sveobuhvatni, pozitivan utjecaj
tjelovjezbe na raspolozenje objasnjava se uz pomo¢ psiholoskih mehanizama. Tako nacin na
koji osoba percipira tjelovjezbu uvelike odreduje hoce li ju smatrati pozeljnom i dobrom ili od
nje odustati. Nadalje, socijalni odnosi u grupi unutar koje pojedinac vjezba doprinose ustrajanju
ili pak odustajanju od tjelovjezbe. Takoder, percipirani uspjeh i osjeéaj samoefikasnosti
znacajno utjeCu na povecanje intrinziéne motivacije za izvodenjem tjelovjezbe, a sSamim time i
do povecanja raspoloZenja. Obzirom da nije jednostavno posti¢i i odrZati intrinziénu motivaciju
za tjelovjezbom sve su ¢eS¢i programi koji tjelovjezbu pokuSavaju uciniti zanimljivom i
poZeljnom za izvodenje. Ovaj zavrSni rad donosi dosadasnje teorije o pozitivhom utjecaju
tjelovjeZbe na raspoloZenje, ali 1 prijedloge kako integrirati tjelovjeZbu u svakodnevicu te njome

ocuvati 1 poboljsati svoje zdravlje.

KLJUCNE RIJECI: raspoloZenje, tjelovjezba, fizioloski i psiholo$ki mehanizmi, fizi¢ko i
psihic¢ko zdravlje.



1. UvOD

Uzrecica da je u zdravom tijelu zdrav duh oduvijek je uvrijezena u narodu. Ona nam pokazuje
da ljudi jo§ od ranih vremena prepoznaju pozitivan utjecaj tjelovjezbe na raspoloZenje i
mentalno zdravlje. Takav zdravorazumski zakljucak, iako istinit, trebao je svoju empirijsku

podlogu. Za to su se pobrinula brojna istrazivanja na podrucju psihologije, ali 1 ostalih znanosti

Tjelovjezba je fizicka aktivnost jaeg intenziteta od svakodnevnog fizickog napora. Unatoc
snaznom isticanju tjelovjezbe kao kljucnog faktora pri odrzavanju optimalnog zdravlja njome
se aktivno bavi vrlo mali postotak ljudi. Juraki¢ i Heimer (2012) navode kako je prevalencija
nedovoljne tjelovjezbe u svijetu 31%, dok u Hrvatskoj podaci ukazuju na ¢ak 60% nedovoljno
aktivnog stanovnistva. Takoder, navode da je postotak nedovoljne tjelesne aktivnosti veéi kod
zena nego kod muskaraca, te kod starijih osoba u odnosu na mlade. Medutim, najviSe
iznenaduje Cinjenica da je ¢ak 81% djece 1 adolescenata u sjevernoamerickim i europskim
zemljama nedovoljno tjelesno aktivno. Prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije
(SZO) nedostatak tjelovjezbe je Cetvrti vode¢i uzrok smrtnosti, odmah nakon visokog
arterijskog tlaka, konzumacije duhanskih proizvoda i koncentracije glukoze u krvi. Uzevsi u
obzir te ¢injenice podaci o postotku tjelesno neaktivnog stanovnistva prili¢no su zabrinjavajuci.
Iako se tjelovjezbu najcesce promatra u kontekstu ocuvanja zdravlja i zeljenog fizickog izgleda,
iznimno je vazno naglasiti njen pozitivan u¢inak na odrzavanje mentalnog zdravlja i poboljSanje
raspolozenja. RaspoloZenje je Cuvstvo slabog intenziteta i dugog trajanja. Ono je dobar
pokazatelj kvalitete zivota i1 percipirane dobrobiti (Berger i Motl, 2000). Takoder, moze
mijenjati obrasce ponasSanja te utjecati kako na fizicko, tako i na psihicko zdravlje. Svaki
pojedinac tezi doZivljavanju ugodnog i izbjegavanju neugodnog raspolozenja, no nije uvijek
moguce postici tu optimalnu ravnotezu. Posljedica dugotrajno narusenog raspoloZenja su dva
najcesc¢a psihicka poremecaja: depresija i anksioznost. Uzevsi u obzir da bi tjelovjezba znatno
mogla doprinijeti poboljSanju raspoloZenja, a samim time i prevenciji anksioznosti i depresije
potrebno ju je integrirati u svakodnevni Zivot i isticati njenu vaznost u ocuvanju zdravlja
(Berger i Motl, 2000). Fizioloska teorija se bavi kemijskim procesima koji se odvijaju u mozgu
za vrijeme tjelovjezbe. Naime, fizioloski procesi mogu posredovati odnos izmedu tjelovjezbe 1
raspolozenja. NajceS¢e fizioloSke teorije su one o neurotransmiterima poput serotonina i
dopamina (Zigman i Ruzi¢, 2008). Nadalje, vazna je i endorfinska teorija, obzirom da se

endorfin naziva jo§ i1 "hormon srece", a njegovo lucenje je pojacano upravo za vrijeme



tjelovjezbe (Boecker i sur., 2008). Takoder, spominju se jo$ norepinefrinske, leptinska i
termoenenicka hipoteza, o kojima ¢e se podrobnije govoriti u nastavku. Iako su fizioloski
mehanizmi vrlo opsezni ipak nisu sveobuhvatni. Intenzitet tjielovjezbe Cesto nije dovoljan kako
bi pokrenuo fizioloske mehanizme, a osobe svejedno izvjestavaju o poboljSanju raspolozenja.
U takvim sluCajevima pozitivan utjecaj tjelovjezbe na raspolozenje najbolje objasnjavaju
psiholoski mehanizmi. Naime, kognitivni utjecaj i percepcija tjelovjezbe iznimno su bitni za
poboljsanje raspolozenja. Ukoliko osoba percipira tjelovjezbu kao nesto pozitivno i dobro,
radije ¢e ju izvoditi 1 bolje ¢e se osjecati. Takoder, osim Sto kognicija utjeCe na tjelovjezbu,
dokazano je i da kroni¢na tjelovjezba moze poboljsati kognitivne procese. Naposljetku,
socijalna okolina u kojoj osoba izvodi tjelovjezbu iznimno je bitna u percepciji dobrobiti i
raspoloZenja (Zigman i Ruzi¢, 2008). Osim $to je dobar mehanizam za prevenciju negativnih
raspoloZenja, tjelovjezba se pokazala i kao dobar nacin lijeenja psihi¢kih poremecaja kao Sto
su depresija 1 anksioznost (Rocheleau, Webster i Bryan, 2004). Za o€uvanje i poboljSanje
zdravlja populacije, nuzno je na globalnoj razini razumjeti dobrobiti tjelovjezbe i integrirati ju
u svakodnevicu svih slojeva drustva. Dugoro¢no, takav javnozdravstveni program za rezultat

bi imao zdraviju populaciju u mentalnom i u fizickom pogledu.

Cilj ovoga rada je pruziti pregled dosadasnjih istrazivanja utjecaja tjelovjezbe na raspolozenje
i dati prijedloge kako integrirati tjelovjeZzbu u svakodnevicu u svrhu odrZavanja pozitivnog

raspolozenja 1 o€uvanja mentalnog zdravlja.

2. MEHANIZMI UTJECAJA TJELOVJEZBE NA RASPOLOZENJE

Fizioloski mehanizmi

Nova saznanja o fizioloskom utjecaju tjelovjezbe na raspolozenje omogucila su daljnji razvoj
teorije 1 nastanak psiholoSkih hipoteza. Razumijevanje fizioloSkih procesa nuzno je za daljnje
razumijevanje odnosa tjelovjezbe i raspolozenja. Najveci broj istrazivanja baziran je na utjecaju
tielovjeZbe na pojaano lucenje neurotransmitera zaduZenih za raspoloZenje. Naime,
primijec¢eno je smanjeno luCenje tih neurotransmitera kod osoba oboljelih od depresije ili
anksioznog poremecaja, a povecano kod osoba koje se redovito bave nekom fizickom
aktivnoscu. lako su hipoteze o neurotransmiterima najistaknutije, spominju se jos hipoteze o
ritmu disanja, termogenicka hipoteza, hipoteza o kardiovaskularnim promjenama te hipoteza

0 promjenama razine leptina u krvi (Zigman i Ruzi¢, 2008).



Endorfinska hipoteza
Endorfini pripadaju skupini neuropeptida i u sustini su endogeni opijati, odnosno tvari kemijski

slicne opijumu koje se proizvode unutar tijela. Dovode do analgezije, potic¢u euforiju i imaju
nagradujuéi ucinak, stoga se ¢esto nazivaju i "hormoni sre¢e" (Freberg, 2010). Tjelovjezba
utjece na pojacano lucenje endorfina. Medutim, nema svaki oblik tjelovjezbe jednak uéinak.
Endorfini se luce tek kada je vjezba umjerenog ili jakog intenziteta, stoga anaerobni nacin
vjezbanja vise pogoduje njihovom lucenju. Nadalje, neka istrazivanja pokazuju da iako
pojacano lucenje endorfina ima pozitivan utjecaj na raspolozenje on je vrlo kratkotrajan. Tako
se ve¢ 30 minuta nakon tjelovjezbe razina endorfina vra¢a na raniju razinu i time se ublazava
pozitivan u¢inak na raspolozenje (Goldfarb i Jamurtas, 2008). Boeker i sur. (2000) ne dovode
u pitanje pozitivan utjecaj endorfina na raspolozenje, medutim, navode da moze doéi i do
negativnih posljedica. Obzirom da su endorfini poput opijuma koje je mozak sam proizveo
moze do¢i do ovisnosti o vjezbi. Ipak, pojacano lucenje endorfina za vrijeme tjelovjezbe
moguce je koristiti u svrhu prevencije i lijeGenja depresije, anksioznosti, konfuzije i drugih
negativnih raspolozenja (Zigman i Ruzi¢, 2008). McClan i Holmes (1984; prema Zigman i
Ruzi¢, 2008) navode da endorfini djeluju interaktivno s ostalim neurotransmiterima i tako mogu
pospjesiti luCenje serotonina i dopamina koji takoder imaju ulogu u odnosu tjelovjezbe i

raspoloZenja.

Serotonergicka hipoteza
Serotonin je neurotransmiter koji pripada u skupinu indolamina. Za razliku od endorfina, za

njegovo luéenje nije presudan intenzitet ve¢ trajanje tjelovjeZzbe. Naime, serotonin se pojacano
lu¢i nakon dugotrajne aerobne vjezbe. UtjeCe na smanjenje simptoma depresije, pospjesuje
prijateljsko i prosocijalno ponasanje te tako pozitivno utjece na raspolozenje (Freberg, 2010).
lako mehanizam sinteze serotonina za vrijeme tjelovjezbe nije do kraja istrazen, Biddle (2007)
navodi da ucestala tjelovjezba povecava neuroplasticnost serotonergi¢kog sustava. Obzirom da
je aktivnost serotonergi¢kog sustava vrlo smanjena kod osoba koje pate od depresije, smatra se
da je upravo pojacana aktivnost toga sustava razlog poboljSanja raspolozenja 1 umanjivanja
depresivnih simptoma. Takoder, serotonin se daje u obliku lijekova osobama koje pate od
depresije, stoga je tjelovjeZbu moguce promatrati u ulozi prirodnog antidepresiva. Naposljetku,
serotonin djeluje kao inhibitor spinalnih puteva za bol. Pretpostavlja se da njegovo inhibicijsko
djelovanje na viSim razinama Ziv€anog sustava pomaZze u nadzoru raspolozZenja na nacin da

dovodi do relaksacije migica i osje¢aja opée opustenosti (Zigman i Ruzi¢, 2008).



Dopaminergicka teorija
Dopamin je neurotransmiter koji pripada skupini monoamina. Poboljsava raspolozenje i

stimulira osje¢aj ugode. Osim poboljsanja raspolozenja, dopamin igra veliku ulogu u
poboljsanju pamcenja. Neka od istrazivanja pokazuju da pojacano lu¢enje dopamina poboljSava
pamcenje sadrzZaja, ali i olakSava dosjecanje (Freberg, 2010). Stoga, moguce je pretpostaviti da
¢e pojacano lucenje dopamina, uzrokovano fizickom aktivno$¢u, pomoci pri sprjeéavanju
propadanja kognitivnih funkcija uzrokovanih starenjem. Foley i Fleshner (2008) navode da
smanjeno izlu¢ivanje dopamina dovodi do smanjene stimulacije motornog korteksa sto dovodi
do opéeg zamora. Stoga, tjelovjezba pospjesuje neuroplasticnost dopaminergickih putova ¢ime
se smanjuje zamor i poboljSava raspolozenje. Iako aerobna i anaerobna tjelovjezba pospjesuju
sintezu dopamina, Foley i Fleshner (2008) navode da anaerobne vjezbe, odnosno vjezbe jaceg
intenziteta imaju izraZeniji uc¢inak. Naposljetku, dopamin moze dovesti do sinteze drugih
neurotransmitera, primjerice, norepinefrina koji se takoder dovodi u doticaj sa pozitivnim

ucincima tjelovjezbe.

Norepinefrinska hipoteza
Norepinefrin je neurotransmiter koji pripada skupini monoamina. Poboljsava raspolozenje i

pomaze u odrzavanju budnosti (Ferberger, 2010). Anaerobna i aerobna tjelovjezba pospjesuju
sintezu norepinefrina, medutim, anaerobna vjezba pokazala se ucinkovitijom pri sintezi kao i
pri poboljsanju raspolozenja (Greer i Trivedi, 2009). Na pocetku tjelovjezbe lucenje
norepinefrina je u naglom porastu, zatim se luenje usporava, ali je 1 dalje na ve¢oj razini nego
u stanju mirovanja ili obavljanja svakodnevnih radnji koje ne zahtijevaju dodatan fizicki napor.
Medutim, ubrzo nakon tjelovjezbe razina norepinefrina vraca se na pocetnu razinu (onu na kojoj
je bila prije pocetka tjelovjezbe), stoga nije opravdano ocekivati dugoro¢no poboljSanje

raspoloZenja uzrokovano povec¢anjem norepinefrina (Seals, Vicor i Mark, 1988).

Leptinska hipoteza
Leptinska teorija, odnosno teorija utjecaja leptina na tjelovjeZbu i raspoloZenje najnovija je i

trenutno najmanje istraZzena. Leptin je hormon poznat pod nazivom "hormon sitosti" 1 pomaze
pri regulaciji masnoca u tijelu. Kada su razine leptina niske osoba osjeca glad, odnosno kada je
razina leptina visoka osoba osjeca da je sita (Freberger, 2010). Za pretpostaviti je da ¢e potreba
za fizickom aktivnoscu biti izrazenija kod osobe kod koje je razina leptina visoka, odnosno koja
je sita i ima energije za obavljanjem fiziCke aktivnosti. Medutim, rezultati istrazivanja koje su
proveli Fernandes i sur. (2015) ukazuju upravo suprotno. Naime, pokazalo se da je potreba za

tielovjeZbom izraZenija kada je razina leptina niska, odnosno kada osoba osje¢a glad.



Pretpostavlja se da je zelja za tjelovjezbom dok osoba osje¢a glad rudimentarna osobina.
Naime, ¢ovjek kada je bio gladan morao je prvo tréati i loviti kako bi dosao do hrane. Takvo
objasnjenje dostatno je sa fizioloSkog i evolucijskog aspekta, medutim ne objasnjava pozitivan
utjecaj na raspolozenje, stoga su u obzir uzeti kognitivni aspekti. Pretpostavlja se da je
zadovoljstvo proizlazilo iz toga §to osoba lovi hranu i tr¢i ka cilju, a sama nije lovina. Medutim,

hipoteza leptina zahtijeva dodatna istrazivanja kako bi se ponudilo $to vise znanstvenih dokaza.

Termogenicka hipoteza
Termnogenicka hipoteza govori o tome da je porast u tjelesnoj temperaturi, do kojeg dolazi za

vrijeme tjelovjezbe, odgovoran za smanjenje depresivnih simptoma i poboljSanje raspolozenja.
DeVries (1981; prema Craft i Perna, 2004.) navodi da porast temperature u odredenim
dijelovima mozga (kao $to je mozdano deblo) dovodi do opéeg osjecaja opustenosti u misi¢ima
I Smanjenja napetosti. Raglin i Morgan (1987; prama Craft i Perena; 2004.) ne opovrgavaju
pozitivan ucinak povecanja temperature u odredenim dijelovima mozga na raspolozenje.
Medutim, prema njihovim nalazima povecanje temperature ne dovodi do smanjenja depresivnih

simptoma, nego samo do opustanja i smanjenja anksioznih simptoma.

Osim navedenih velikih teorija postoji jo$ nekoliko manjih poput genetskih predispozicija za
bavljenje tjelovjezbom i utjecaj osobina licnosti. Takoder, ritam disanja igra klju¢nu ulogu u
poboljsanju raspolozenja. Naime, ucinak tjelovjezbe na raspoloZenje raste linearno dok se ne
dosegne razina od 70% do 75% zasicenosti kisikom. Kada se dosegne ta razina zasi¢enosti
odnos postaje kurvilinearan (Rocheleau i sur. 2004). Naposljetku, tjelovjezba dovodi do
promjena u hipokampusu koji je podrucje primarno zaduzeno za ucenje, pamcenje i kognitivne

procese (Biddle, 2007).

Psiholoski mehanizmi
Iako opsezne, fizioloske osnove tjelovjezbe ipak nisu sveobuhvatne. Pretpostavlja se da su

fizioloski i kognitivni faktori od jednake vaznosti za povecanje raspoloZenja uslijed tjelovjezbe.
Medutim, za tjelovjeZbu slabog do umjerenog intenziteta, nije moguce traziti uporiste samo u
fizioloSkim osnovama jer takva tjelovjezba cCesto ne dovodi do pojaCanog lucenja
neurotransmitera ili promjene u ritmu i dubini disanja. Stoga su znanstvenici odlu¢ili potraziti

odgovore na ta pitanja u kogniciji i percepciji tjelovjezbe te njenom utjecaju na raspoloZenje.

Kognitivni utjecaj i percepcija tjelovjezbe
lako je pozitivan utjecaj tjelovjeZbe na raspoloZenje neupitan i viSestruko dokazan, mali

postotak ljudi obavlja minimum preporucene tjelovjezbe dnevno. Razlog tomu je Sto ucinak



tjelovjeZzbe nije odmah vidljiv, kako na fizickom tako i na psihickom aspektu. Naime u
tjelovjezbu je potrebno uloziti vrijeme i napor. Obzirom da taj trud nije trenuta¢no nagraden
(odsustvo bolesti nije odmah vidljivo, kao niti promjene u fizickom izgledu i raspolozenju) ljudi
brzo odustaju. Da bi se promijenio negativan stav o tjelovjezbi kod ljudi potrebno im je ukazati
na dobrobiti koje ¢e imati od nje u buducnosti, kako bi te dobrobiti percipirali kao cilj i kretali
se prema njima (Rocheleau i sur, 2004). Hoce li se osoba nastaviti baviti tjelovjezbom ovisi
upravo o tome kako ju je percipirala. Primjerice, ukoliko osoba na tjelovjezbu gleda kao na
nesto Sto joj pomaze i §to ¢e biti korisno u buducnosti tada se njeno raspoloZenje povecava.
Takoder, vjeruje da je ucinak neposredan te odmah nakon tjelovjezbe izjavljuje da se osjeca
bolje i ima vise energije. Naprotiv, ukoliko osoba percipira tjelovjezbu kao uzaludan fizicki
napor, izvijestit ¢e da ju je dozivjela samo kao gubitak vremena i da joj je prouzroc¢ila umor
(Magnan, 2013). Upravo zbog dobrobiti koju tjelovjezba nosi potrebno je poticati pozitivan

stav prema njoj.

Utjecaj motivacije i osjecaja samoefikasnosti
Kako se stavovi o tjelovjezbi razlikuju od pojedinca do pojedinca kao i fizi¢ka spremnost,

potrebno je za svakoga ponaosob pronaci pravi pristup i vrstu tjelovjezbe kako bi se povecala
motivacija za njeno izvodenje. Csikszentmihaly (1971; prema Biddle i Mutrie, 2007) navodi da
je motivacija najveca kada je tezina zadatka uskladena sa sposobnostima osobe i kada je uspjeh
koji pojedinac ostvaruje svakim novim zadatkom ve¢i od prethodno ostvarenih uspjeha. Tada
pojedinac ulaze sve vece 1 vece napore kako bi ostvario cilj. Svaki puta kada u tome uspije
javlja se osjecaj samoefikasnosti. Samoefikasnost je percipirana sposobnost za obavljanje
odredene radnje. Svakim novim uspjehom 1 steCenom vjestinom osjec¢aj samoefikasnosti se
povecava. Bandura (1977; prema Cox, 2005) navodi da se savladavanjem teSke vjezbe koja
povecava samoefikasnost neposredno povecava i samopouzdanje, §to dovodi do pozitivnog
raspoloZenja. Takoder, osjecaj samoefikasnosti dovodi do intrinzicne motivacije za
objavljenjem tjelovjezbe. Visoka intrinziéna motivacija dovodi do toga da osoba u vjezbu ulaze
vise vremena i truda, sto stimulira fizioloSke mehanizme za poticanje boljeg raspolozenja, ali i
kognitivne mehanizme jer osoba na tjelovjezbu gleda kao na nesto vrijedno truda i vremena.
Intrinziéna motivacija je najpozeljnije  stanje za postizanje optimalnog raspolozenja
tjelovjezbom. Madutim, Magnan i sur. (2013) postavljaju pitanje uzro¢no posljedicne veze.
lako ne osporavaju pozitivan utjecaj intrinziéne motivacije na povecanje raspolozenja, upitno
je je li tjelovjezba kod osobe potaknula intrinzi¢nu motivaciju, ili je osoba ranije bila intrinzi¢no

motivirana. Takoder, nije moguce kod svih posti¢i intrinziénu motivaciju. Nerijetko se dogodi



da osobe odustanu od tjelovjezbe, iako su svjesne dobrobiti koju ona pruza. Do toga dolazi jer
im je uloZeni napor prevelik i ne osjecaju trenutaéno pobolj$anje raspolozenja. Upravo iz tog
razloga stru¢njaci sustavno pokusavaju osmisliti nove nacine kako bi zainteresirali pojedince
za tjelovjezbu 1 ucinili ju Sto pozeljnijom.

Uparivanje tjelovjezbe i drugih poZeljnih aktivnosti

Privitera, Antonelli i Szal (2014) navode da je najbolje kombinirati tjelovjezbu s drugim
ugodnim aktivnostima kao Sto su sluSanje glazbe, gledanje TV-a, udruzivanje u grupe i sli¢no
kako bi se maksimalizirao njen ucinak. Cox (2005) istiCe pozitivan utjecaj glazbe na
ukljucivanje i ustrajnost u tjelovjezbi. Naime, sportasi koji usmjere paznju na promjene u
disanju, otkucaje srca i ostale fizioloske promjene ranije percipiraju umor i napor te prestaju s
tjelovjezbom. Naprotiv, osobe koje slusaju glazbu viSe usmjeravaju paznju ka toj aktivnosti, te
se povecava djelotvornost, a smanjuje percipirani napor. Ipak, razvoj tehnologije nosi sa sobom
nove nacine tjelovjezbe te su sve ¢eS¢e vjezbe koje se mogu izvoditi uz pratnju aplikacija za
igranje i poticanje na aktivnost. Plante i sur. (2003; prema Mohiyeddini, 2013) omogucili su
sudionicima koji se svakodnevno koriste aplikacijama da se upravo uz pomo¢ njih ukljuce u
tjielovjezbu.. Osmisljene su razne videoigre kojima se upravlja odradenim fizickim pokretom.
Njihovi nalazi upuéuju na velike dobrobiti ovog inovativnog nacina tjelovjezbe na raspolozenje
1 ucestalost bavljenja tjelovjezbom. Naime, sudionici su se ukljucili u tjelovjezbu kroz
aplikacije, koje im svakodnevno predstavljaju izvor razonode i zabave. Integrirajuci
tjelovjeZzbu u takvu aktivnost povecala se frekvencija njenog izvodenja, a samim time i
raspolozenje. lako su potrebna daljnja istrazivanja u ovome podrucju, sigurno je da ¢e se
tjelovjezba u drustvo pokusati integrirati i kroz digitalizaciju, kako ne bi bila zanemarena jer je
njena upotreba nuzna upravo osobama koje ve¢inu vremena provode u sjede¢em poloZaju.
Naposljetku, tjelovjezba za neke predstavlja aktivnost kojom se odmicu od svakodnevnog

stresa i nije im potrebna dodatna stimulacija za njeno obavljanje (Cox, 2005).

Dobne i spolne razlike pri utjecaju tjelovjeZbe na raspoloZenje
U percepciji tjelovjezbe i njenom ucinku na raspoloZenje, osim navedenih ¢imbenika veliki

utjecaj ima spol. lako s aspekta fizioloskih promjena nema razlike kod muskaraca i Zena, zene
percipiraju vecéu dobrobit tjelovjezbe. Pretpostavlja se da je razlog tomu $to prilikom
samoizvjeStaja prije provedene tjelovjezbe Zene izjavljuju da im je raspolozZenje snizeno.
Rocheleau i sur. (2004) navode da pojedinci koji prije tjelovjezbe izvjeStavaju o loSijem
raspoloZenju imaju najvise koristi od tjelovjezbe. Pretpostavlja se da je upravo to razlog zasto

zene od tjelovjezbe imaju vecu dobrobit. Takoder, Zenama ¢e pozitivno raspoloZenje biti motiv



za ustrajnost u tjelovjezbi, dok muskarci navode da im ucinak na raspolozenje nije bitan i da
nije razlog zbog kojeg se vracaju tjelovjezbi. Prilikom konstrukcije tjelovjezbi i ukljucivanja
osoba potrebno je obratiti paznju, ne samo na spolne razlike, ve¢ na razlike u dobi, ali i u
osobinama li¢nosti. Tako, primjerice, starije osobe percipraju ve¢u dobrobit tjelovjezbe nego

mlade, ali viSe vole grupne aktivnosti i acroban nacin tjelovjezbe (Rocheleau i sur., 2004).

Utjecaj osobina li¢nosti na bavljenje tjelovjezbom
Kada se promatra utjecaj tjelovjezbe na raspoloZenje najceS¢e se u obzir uzimaju sljedece

dimenzije osobina li¢nosti: ekstraverzija / introverzija, neuroticizam i savjesnost. Osobe koje
su visoko na ekstraverziji tjelovjezbu percipiraju kao ugodno i korisno iskustvo. Vise uzivajuu
njoj i bave se raznim sportovima, najceS¢e grupne prirode. Takoder, ne osjeaju strah od
pristupanja novoj momcadi niti pri mijenjanju aktivnosti. Naprotiv, osobe koje su visoko na
ljestvici neuroticizma ne vole udruzivanje i timske sportove, poticanje na iste kod njih moze
izazvati smanjenje raspoloZenja i zaziranje od tjelovjezbe. Stoga, potrebno im je prepustiti
vlastiti odabir sporta. Najcesce se ukljucuju u individualne sportove ili vjezbaju sami kod kuce.
Nadalje, osobe koje su visoko na ljestvici introverzije imaju sli¢an pristup tjelovjezbi kao one
koje su visoko na razini neuroticizma. lako nemaju strah od odlazaka u grupe, rijetko se isticu
i uzivaju u grupnim aktivnostima. Takoder, puno rjede se udruzuju od osoba koje su visoko na
ekstraverziji, ali u svakom obliku tjelovjezbe nalaze ve¢i uzitak od osoba koje su visoko na
neuroticizmu. Naposljetku, savjesnost nema veliku ulogu pri udruzivanju u sport i tjelesnu
aktivnost, ali ima pri ustrajanju u njima. Naime, osobe koje su visoko na ljestvici savjesnosti
ustraju u zapocetoj tjelesnoj aktivnosti i zanimaju se za njen razvitak, $to kod njih pobuduje
intrinzi¢énu motivaciju te tjelovjezbu percipiraju kao izvor dobrog raspolozenja (Lochbaum i
Lutz, 2005).

Osim navedenih utjecaja kognicije i percepcije na tjelovjezbu, postoji i obrnuti uinak.
Colocombe i Kramer (2003) navode da tjelovjezba ima pozitivan uc¢inak na kognitivno
funkcioniranje. Naime, ucestalo izvodenje anaerobne tjelovjezbe pospjeSuje kognitivno
funkcioniranje kroz stani¢ne i molekularne mehanizme. Na taj nacin tjelovjezba odrzava
kognitivne procese na optimalnoj razini. Takoder, Etnier i sur. (1997, prema Weinberg i Gould
2011) navode da tjelovjezba ima umjeren pozitivan ucinak na poboljsanje kognitivni funkcija.
Kroni¢na tjelovjezba, koja traje vise od godinu dana ima bolji utjecaj na kognitivno
funkcioniranje nego akutna tjelovjezba u istom vremenskom razdoblju. Sibley i Beilock (2007,
prema Weinberg i Gould 2011) navode da tjelovjezba poboljsava funkcioniranje radnog

pamcenja, ali samo kod osoba kojima je radno pamcenje inace slabije. Spirduso i Clifford



(1987.; prema Colocome i Kramer, 2003) tjelovjezbu navode kao prirodan "lijek" protiv starenja
jer se njome izbjegavaju smetenost i zaboravljivost. Zaklju¢no, kognitivna hipoteza usmjerena
je na pronalazak optimalnog nacina dozivljavanja tjelovjezbe za svakog pojedinca ¢ime bi se

potaknulo pozitivno razmisljanje i poboljsalo raspoloZenje.

3. UTJECAJ SOCIJALNE OKOLINE NA TJELOVJEZBU I RASPOLOZENJE

Socijalna okolina uglavnom poti¢e bavljenje tjelovjezbom u svrhu postizanja ideala ljepote,
odnosno radi fizickog zdravlja. Medutim, sve su ¢es¢i programi koji poticu na bavljenje
tjelovjezbom radi postizanja i odrZzavanja mentalnog zdravlja. Primjerice, u Velikoj Britaniji
provode se programi vjezbanja u zajednici za sve dobne skupine koji (osim fizi¢kih dobrobiti)
istiu pozitivan utjecaj na mentalno zdravlje i raspolozenje (Biddle i Mutrie, 2007). Koliko ¢e
i kako okolina utjecati na odluku i ustrajnost pojedinca da se prikljuci tjelovjezbi i u njoj ustraje
ovisi o vise faktora: osobine li¢nosti, spol, vaznost tjelovjezbe za pojedinca i njegovo
samopouzdanje te karakteristike grupe. Grupe kod kojih je izrazena kohezivnost, izvjeStavaju
0 najsnaznijem utjecaju tjelovjezbe na raspolozenje. Mohiyeddin (2013) istice da se
kohezivnost grupe povecava kada se grupa krece ka istome cilju. Grupe koje se bave
tjelovjezbom udruZuju se u pobolj$anju i ouvanju fizickog i mentalnog zdravlja. Sto je grupa
kohezivnija, to je ve¢i 1 osjefaj pripadanja grupi. Takoder, kohezivnija grupa S§titi od
anksioznosti i depresije te samim time pozitivno utjee na raspolozenje. Nadalje, pozeljno je da
grupe u koje se pojedinac ukljucuje radi postizanja boljeg raspoloZenja i1 o€uvanja mentalnog
zdravlja ne budu natjecateljski orijentirane. Naime, natjecateljska okolina stvara nervozu i
napetost $to moZe negativno utjecati na raspoloZenje. Takoder, javlja se strah od evaluacije,
koji ne postoji u kohezivnoj grupi. Ukljucivanje pojedinca u natjecateljsku okolinu ne samo da
moze smanjiti raspolozenje ve¢ moze izazvati simptome anksioznosti i depresije.  Osim
natjecateljske okoline, prenapucena okolina takoder se moze negativno odraziti na
raspolozenje. Naime, u sku¢enim i prenapucenim prostorima ugroZen je intimni prostor osobe
Sto stvara nervozu i negativno utjece na raspolozenje. Stoga su bolje male prijateljske grupe jer

potic¢u koheziju i umanjuju strah od evaluacije (Berger i Motl, 2000).

Kada se govori o socijalnoj podrsci 1 tjelovjezbi unutar grupe, obi¢no se misli na zajednicke
treninge 1 sastanke. Medutim, novi napredci u tehnologiji omogucili su virtualno vjezbanje i
virtualne grupe Osnivaju se online grupe potpore u kojima vjezbaci iznose svoja iskustva i

uspjehe u tjelovjezbi i potic¢u jedni druge da ustraju te napreduju. Takoder, novije videoigre kao



Sto su Get Fit With Me, Your Shape, EA Sports Active i sl. kontroliraju se uz pomo¢ pokreta.
Time je omoguceno da osobe koje fizicki nisu u neposrednoj blizini zajedno igraju videoigru i
pritom u isto vrijeme obavljaju tjelovjezbu. Mohiyeddin (2013) navodi da osobe koje zajedno
sudjeluju u videoigri (iako nisu fizi¢ki u neposrednoj blizini) imaju vecu percipiranu dobrobit i
porast u raspoloZenju nego kada igraju sami. Obzirom da je kvalitetan socijalni odnos izrazito
bitan za pozitivno raspoloZenje i odrzavanje mentalnog zdravlja, smatra se da pri igranju
videoigara koje ne zahtijevaju snazan fizi¢ki napor socijalna komponenta ima vecu ulogu nego

sama tjelovjezba.

Naposljetku, potrebno je u obzir uzeti spolne razlike. Rocheleau i sur. (2014) navode da
je Zenama socijalna podrika bitnija nego muskarcima kada je rije¢ o tjelovijezbi. Zene &esce
traze podrsku grupe u kojoj vjezbaju, identificiraju se sa svojoj grupom i lakSe se povezuju
unutar nje. Takoder, prilikom samoizvjestaja izjavljuju da im je prihvacanje socijalne okoline
bitno pri pristupanju grupi. Naprotiv, muskarci izvje$tavaju da im je socijalna okolina manje
vazna 1 da se ne bave tjelovjezbom radi udruzivanja, nego radi postizanja snage i vece fizicke
spremnosti. Naposljetku, najznac¢ajniji utjecaj zajednice na tjelovjezbu i raspolozenje je kod
osoba sa psihickim poteSko¢ama kao $to su depresija i anksioznost. Naime, kroz tjelovjezbu se
odmicu od svakodnevnih briga i druze se u pozitivnoj okolini $to uvelike smanjuje simptome
tih bolesti (Biddle i Mutire, 2007).

4. UTJECAJ TJELOVJEZBE NA DEPRESIJU | ANKSIOZNE SIMPTOME

Izmedu tjelovjezbe i mentalnog zdravlja postoji jasna pozitivna povezanost, medutim, nije
moguce utvrditi uzro¢no posljedi¢ne odnose. Ne moze se sa sigurno$c¢u reci vjezbaju li osobe
jer su dobrog mentalnog zdravlja ili su dobrog mentalnog zdravlja upravo zato $to vjezbaju.
Obzirom da je kod osoba sa depresivnim i anksioznim poremecajima utvrdeno smanjeno
luéenje serotonina, dopamina i norepinefrina, a kod sportasa povecano, pretpostavlja se da
tjelovjeZba moze pospjesiti njihovo lu¢enje i utjecati na smanjenje simptoma. Anksioznost i
depresija dva su najucestalija psihicka poremecaja (Cox, 2005). Takva stanja suprotna su

pozitivnom raspoloZenju i uvelike narusavaju kvalitetu i zadovoljstvo zivotom.

Depresija
Depresija je cest psihicki poremecaj za koji su karakteristicni simptomi poput tuge,

bezvoljnosti, gubitak osje¢aja za druge, osjecaj krivnje te manjak teka i sna. Svjetska

zdravstvena organizacije navodi da ¢e do 2020. godine depresija postati vodeca bolest 1 glavni



uzro¢nik radne nesposobnosti stanovnistva (Reddy, 2010). Prema podatcima Hrvatskog zavoda
za javno zdravstvo (HZJZ) iz 2015. godine u Hrvatskoj od depresije boluje vise od tristo tisu¢a
stanovnika (Sori¢, 2015). Obzirom na zabrinjavajuéa predvidanja potrebna je dobra prevencija
kako bi se broj osoba s depresivnim simptomima smanjio. Jedan od nacina prevencije svakako
je tjelovjezba. Kao $to je ranije navedeno tjelovjezba poboljsava prijenos neurotransmitera koji
pozitivno utjeCu na raspolozenje. Kod osoba koje imaju depresivne simptome lucenje
serotonina i dopamina je smanjeno, stoga je tjelovjezba prirodan nacin na koji se moze
potaknuti njihovo luc¢enje (Begi¢, 2011). Takoder, udruzivanje u grupe omogucuje osobama
koje pate od depresije uklju¢ivanje u drustvo $to stvara pozitivne osjecaje koji su upravo
suprotni simptomima depresije. Cox (2005) navodi da aerobna i anaerobna tjelovjezba
pozitivno utjetu na smanjenje depresivnih simptoma. North i sur. (2009; prema Zigman i
Ruzi¢, 2008) pak navode da je aerobna vjezba bolja od anaerobne pri smanjenju simptoma
depresije, ali naglasavaju vaznost trajanja i intenziteta tjelovjezbe. Za optimalne rezultate bitna
je ustrajnost u tjelovjezbi srednjeg do jakog intenziteta. Takoder, navode da tjelovjezba ne
utjeCe samo na smanjenje simptoma depresije kod zdravih pojedinaca ve¢ da ju je moguce
kombinirati s kognitivnom terapijom i terapijom lijekovima kod osoba koje su ve¢ oboljele.
Kako su lijekovi za depresiju uglavnom na bazi serotonina (koji se pojacano luci za vrijeme
tjielovjezbe) osobama koje redovito vjezbaju moguée je smanjiti medimakentoznu terapiju.
Takav pristup prepoznale su mnoge zemlje medu kojima se najvise isti¢u Belgija i Velika
Britanija (Biddle i Mutrie, 2007). Naime, unutar psihijatrijskih ustanova uveli su obaveznu
tjelovjeZbu od trideset minuta u manjim grupama. Pozitivan utjecaj primijecen je ve¢ nakon
nekoliko mjeseci, a terapija lijekovima smanjena. Cox (2005) navodi da tjelovjezba ima ¢ak i
veci ucinak kod tezih oblika depresije 1 anksioznosti, §to ide u prilog pretpostavkama koje
navodi Rocheleau i sur. (2004) da ¢e tjelovjezba biti znacajnija kod onih osoba koje su svoje
stanje prije nje percipirali kao lo$ije. lako je potrebno jos rada na podrucju meduzavisnosti
raspolozenja 1 tjelovjezbe, preporucljivo je koristiti tjelovjezbu u svrhu prevencije depresivnih

simptoma 1 pri o€uvanju mentalnog zdravlja.

Anksioznost
Anksiozni poremecaji su, uz depresivne, medu naj¢es¢im psihijatrijskim poremecajima. Kao

najznacajniji isti€u se pani¢ni poremecaj, agorafobija, socijalna fobija, op¢i anksiozni
poremecaj te opsesivno - kompulzivni poremecaj. Potrebno je razlikovati normalnu i patolosku
anksioznost. Naime, normalna anksioznost pratilac je svakodnevnih situacija i reakcija je na

prijetnju, dok se patoloska anksioznost pojavljuje kada ne postoji prava prijetnja. Iako fizioloski



mehanizmi nisu sveobuhvatni niti do kraja potvrdeni, pretpostavlja se da je smanjeno lucenje
neurotransmitera (posebice serotonina) klju¢no za pojavljivanje anksioznih simptoma (Begi¢,
2011). Za razliku od depresije, kod anksioznih poremecaja anaeroban nacin tjelovjezbe nije
nimalo uc¢inkovit. Naprotiv, moze ¢ak i povecati simptome, stoga se preporuca aeroban nacin
tjelovjezbe (Cox, 2005). Takoder, kod osoba sa anksioznim simptomima potrebno je obratiti
paznju na odnos prema socijalnoj okolini. Naime, ukoliko osoba ima socijalnu anksioznost
ustrajanje da se priklju¢i nekoj grupi koja se bavi tjelovjezbom moglo bi samo pogorsati
simptome, stoga je bitno za svakoga pojedinca odrediti pravu okolinu. Ipak, anksioznost u
sportu i tjelovjezbi nije uvijek negativha pojava. Naime, potrebna je odredena razina
pobudenosti kako bi osoba §to bolje izvela tjelovjezbu. Hanin (1986; prema Cox, 2005) je
postavio teoriju o zoni optimalnog funkcioniranja. Prema toj teoriji umjerena razina
anksioznosti koju pojedinac osjeca za vrijeme izvodenja neke radnje maksimalizira izvodenje i
rezultira najboljim postignu¢em. Medutim, razina stanja optimalne anksioznosti nije jednaka
za sve. Ona razina pobudenosti koja za nekoga daje najbolje rezultate za drugu osobu moze
znaciti izniman stres. Pronalazak zone optimalnog funkcioniranja moze dovesti do ostvarivanja
zeljenog cilja, a time do povecanja samoefikasnosti i samopouzdanja $to su obiljezja dobrog
raspolozenja (Cox, 2005). Ipak, kod lijeCenja simptoma anksioznosti najbolje je prepustiti
osobi da se udruzuje u aktivnosti koje zeli 1 upozoriti ju da se sportom i tjelovjezbom postize
zeljeni cilj, odnosno mentalno zdravlje te da su rezultati u tim aktivnostima manje bitni. Kao
§to je navedeno, postoje razne vrste anksioznosti. Tako na socijalnu fobiju, opéi anksiozni
poremecaj i opsesivno - kompulzivni poremecaj tjelovjezba ima pozitivan uéinak na
raspolozenje. Medutim, to nije slucaj kod agorafobije 1 pani¢nog napada. Takva stanja vrlo su
nepredvidiva 1 navodenje osobe na tjelovjezbu moglo bi joj naStetiti 1 pogorSati simptome
(Biddle i Mutrie, 2007). Zaklju¢no, potrebni su daljnji napori kako bi se osmislio optimalan
nacin za suzbijanje anksioznih simptoma kroz tjelovjezbu i udruzivanje u grupe koje se bave
razli¢itim fizickim aktivnostima, u svrhu prevencije anksioznih simptoma i poboljSanju

raspoloZenja.

5. SMJERNICE ZA POSTIZANJE OPTIMALNOG RASPOLOZENJA
TJELOVJEZBOM

Svakom pojedincu odgovara odredeni 1 drugaciji nacin tjelovjezbe. Medutim, nije moguce na
nacionalnoj ili globalnoj razini stvoriti program vjezbe za svakoga osobno, stoga su Berger i
Motl (2001; prema Weinberg i Gould, 2011.) konstruirali smjernice za tjelovjezbu koja

optimalno utjeCe na povecanje raspolozenja kod velike vec¢ine ljudi. Dosada$nja istrazivanja



pokusavala su utvrditi je li za povecanje raspolozenja bolja aerobna ili anaerobna vjezba. Kako
rezultati idu u prilog aerobnom nacinu, vec¢ina javno zdravstvenih programa bazirana je upravo
na tom tipu tjelovjezbe. lako je u€inkovitost i aerobnih i anaerobnih vjezbi neosporna, novija
istrazivanja upucuju na to da je za osjecaj opustenosti prilikom tjelovjezbe klju¢no ritmi¢no
abdominalno disanje. Takvi nalazi su vrlo korisni, obzirom da osoba ne mora uloziti veci fizicki
napor kako bi vjezbala ve¢ moze prakticirati neku od vjestina kao $to su yoga, tai chi i sli¢no.
Za osobe koje zaziru od tjelovjezbe i nevoljko se ukljucuju u fizicke aktivnosti ovo je idealan
nacin da postignu optimalno raspolozenje uz minimalan napor. Takoder, novija istrazivanja
potvrduju stare pretpostavke o nenatjecateljskoj okolini. Iako, neki uzivaju u natjecateljskim
zadacima, za oCuvanje mentalnog zdravlja i pobolj$anje dobrobiti puno su bolji nenatjecateljski
programi. U takvim programima nema straha od evaluacije niti zelje za pobjedom. Osoba nece
biti okrivljena ukoliko ima slabiju izvedbu u odredenoj vjezbi te se moze usredotociti na uzitak
koje pruza tjelovjezba kao takva. Takvi nalazi pokazuju da je koriStenje tjelovjezbe u svrhu
postizanja odredenog sportskog ili natjecateljskog uspjeha kontraproduktivno kada se zeli
poboljsati raspolozenje. Stoga bi javno zdravstvene institucije trebale poraditi na programima
koji se baziraju na tjelovjezbu u zajednici gdje ¢e uzitak u tjelovjezbi sam po sebi biti cilj.
Nadalje, osobama koje tjelovjezbom Zele poboljSati raspoloZzenje i1 mentalno zdravlje
preporucuju se predvidive, zatvorene aktivnosti, ritmicki i repetitivni pokreti. Zatvorene
aktivnosti, kao $to su golf i plivanje, omogucavaju sudionicima da sami planiraju svaki svoj
daljnji potez. Pri takvim aktivnostima nema neocekivanih dogadaja, pritiska okoline niti
evaluacije, $to na osobu djeluje opustajuce. Sli€an utjecaj imaju 1 repetitivni ritmi¢ni pokreti.
Nisu nepredvidivi i osoba se osjeca sigurnije i opustenije dok ih izvodi $to pozitivno utjece na
raspolozenje. Tjelovjezbe koje u sebi sadrze predvidive i repetitivne pokrete osobito se
preporucuju osobama s naruSenim mentalnim zdravljem. Naime, takve osobe uzivaju u rutini i
repetitivnom izvodenju radnje. Takoder, obzirom da su takve vjeZbe obi¢no individualne, bez
nazocnosti veéeg broja ljudi, nemaju strah od pogreske i narusavanja rutine. Naposljetku, za
ukljucivanje u tjelovjezbu 1 ustrajanje u njoj potrebno je potkrepljenje. Najbolje je ako se takvo
potkrepljenje dobiva iz uzitka koji pruza sama tjelovjezba. Utjecaj tjelovjezbe na zdravlje sam
po sebi nije dovoljno snazan motiv za ustrajnost, stoga je neophodno poboljsavati programe
tjelovjezbe u skladu s novim trendovima kako bi ona za pojedinca sama po sebi bila nagrdujuce

iskustvo.

6. PRAKTICNA PRIMJENA



Obzirom da ucestala tjelovjezba nedvojbeno smanjuje ucinke stresa, simptome anksioznosti i
depresije, a povecava pozitivno raspolozenje, Smatram da ju je nuzno integrirati u svakodnevni
zivot. To je posebice vazno zbog zabrinjavajuceg porasta oboljelih od depresije i anksioznosti.
Naime, zadovoljstvo kvalitetom Zivota i zdravljem na globalnoj razini sve je manje (Reddy,
2010). Osobe koje pate od poremecaja raspolozenja ¢eS¢e posezu za lijekovima nego za
tjelovjezbom, iako su svjesni njene dobrobiti. Uzroci tome su brojni. Naime, ljudi nemaju
usadenu naviku tjelovjezbe, za vjezbu su potrebni odredeno vrijeme i napor te njeni ucinci nisu
trenutac¢no vidljivi. Uzevsi u obzir te nalaze, jasno je zasto ljudi zaziru od tjelovjezbe i1 okrecu

se drugim (Cesto Stetnijim) nacinima za poboljSavanje raspolozenja.

Kako bi se takva situacija promijenila, smatram da je potrebno donijeti strategiju na nacionalnoj
razini. Naviku vjezbanja barem jednom dnevno potrebno je djeci usaditi jo$ u predskolskoj i
Skolskoj dobi. Obzirom da su djeca u $koli pet dana u tjednu, svakodnevno vjezbanje pozitivno
bi utjecalo na njihovo mentalno zdravlje. Treba uzeti u obzir kognitivne, socijalne,
emocionalne, te zdravstvene komponente. Kao §to je ranije navedeno, tjelovjezba poboljSava
kogniciju i radno pamcenje. Bilo bi dobro prije pocetka nastave s djecom odraditi tjelovjezbu
no, to ne mora biti klasi¢ni oblik tjelovjezbe kakav se obi¢no prakticira. Brojni su primjeri
inovativnih ideja i igara koja djecu poti¢u na gibanje. Tako, primjerice, nastavnici mogu s
djecom igrati tradicionalne igre poput onih gdje na odredeni znak moraju ustati ili sjesti. Time,
osim $to obavljaju tjelovjezbu imaju i kognitivnu aktivnost jer moraju razmisliti $to znak
predstavlja. lako su tradicionalne igre koje djecu poticu na razgibavanje najistaknutije,
napredak tehnologije donio je suvremenije nacine vjezbe i razgibavanja. Primjerice, moguce je
napraviti racunalne programe tjelovjezbe u kojima bi poznati lik iz crti¢a vjezbao s djecom i
zadavao im zadatke. Na taj nacin tjelovjezba postaje puno zanimljivija za dijete §to bitno
doprinosi tome kako ¢e se ono osjecati 1 kakvoga ¢e raspolozenja biti. Sli¢ne prijedloge za
integraciju tjelovjezbe u videoigre naveo je i Mohiyeddin (2013). Dakako, moguce je (i
potrebno) crtane filmove toga sadrzaja prikazivati na javnoj televiziji kako bi se djeca i u
slobodno vrijeme bavila tjelovjezbom i shvatila da ju je pozeljno integrirati u svakodnevni
zivot. Moguce je da svakodnevni primjeri iz zivota djeci nece biti dovoljni da se prikljuce
tjelovjezbi, no ako vide svog omiljenog crtanog junaka kako vjezba, veca je vjerojatnost da ¢e
se i oni htjeti ukljuciti u tjelovjezbu. Nadalje, drustvo i prijatelji kod djece imaju izrazito veliku
ulogu pri ukljucivanju i ustrajanju u aktivnostima. Naime, djeca ¢e se rado okusSati u nekom
sportu u kojem sudjeluju i njihovi vrsnjaci. Potrebno je obratiti posebnu paznju na koheziju

grupe i na to kako se svako dijete snaslo u grupi jer prihvacanje grupe igra veliku ulogu u



raspolozenju djeteta i daljnjom Zeljom za tjelovjezbom. Ukoliko je dijete u novoj zajednici
prihvaceno, ustrajat ¢e u sportskoj aktivnosti i integrirati ju kao nesto §to je njegovo i $to je
bitno. Medutim, ukoliko dijete ne bude prihvaceno ili mu bude prigovoreno zbog nekih
neuspjeha moZe se osjeéati manje vrijednim i odustati od takve aktivnosti. Stovise, moze
odustati od svih aktivnosti koje ukljucuju tjelovjezbu ili sport jer ¢e ih percipirati kao nesto u
¢emu nije uspjesno. Takoder, potrebno je omoguciti djeci bavljenje zeljenim sportom ili
tjelovjezbom bez obzira na imovinsku okolinu iz koje dolaze. Najbolje je odrzavati
izvannastavne sportske radionice u Skoli koju dijete inace polazi i1 osigurati da su treninzi
besplatni. Takvim ustrojem ne samo da se svoj djeci omogucuje pristup Zeljenim aktivnostima,
nego im poznata okolina ulijeva sigurnost i uklanja nepredvidivost, sto dovodi do smanjenja
napetosti i poboljsanja raspolozenja. Ukoliko navika tjelovjezbe nije steCena u ranim danima,
tesko ju je uspostaviti, ali ne nemoguce. Osobe u srednjoj zivotnoj dobi koje vecinu vremena
provode na poslu, a kasnije rjeSavaju obiteljske obaveze, nemaju vremena baviti se
tjelovjezbom. Medutim, ubrzani nadin zivota samo povecéava stres i rizik obolijevanja od
depresije i anksioznosti, stoga je tjelovjezba izrazito korisna upravo za osobe u tom Zivotnom
razdoblju. Moguce je na radnim mjestima organizirati pauze za tjelovjezbu koje bi trajale po
nekoliko minuta vise puta u danu. To bi poboljsalo koncentraciju zaposlenika i raspolozenje,
§to bi dovelo do poboljsanja radne ucinkovitosti. Pozitivan ucinak tjelovjezbe i druZenja
prepoznale su mnoge tvrtke i unutar svojih prostorija omogucili "sobu za opustanje" u kojoj
radnici provode pauzu uz lagane vjezbe i druZenje. Nadalje, posebnu pozornost treba obratiti
na osobe starije Zivotne dobi koje su zavr$ile svoj radni vijek. Naime, odlazak u mirovinu moze
za osobu biti vrlo stresno iskustvo. Dolazi do sindroma "napuStenog gnijezda", djeca su
uglavnom odselila 1 osoba se po€inje osjecati nepotrebnom 1 nepozeljnom te se ¢esto osamljuje.
Za osobe u tom razdoblju Zivota potrebno je organizirati aktivnosti u njihovoj neposrednoj
blizini. Primjerice, to mogu biti mjesni domovi u kojima ¢e se odrzavati tjelovjezba nekoliko
puta tjedno. Biddle i Mutrie (2007) navode pozitivne u¢inke besplatnog vjezbanja u zajednici
koji se provode u Velikoj Britaniji. Tako se osoba ukljucuje u zajednicu, stjeCe nova poznanstva
i pri tome vjezba. Ukoliko se pak radi o osobama koje su ve¢ smjestene u zajednice poput
domova za starije osobe, potrebno je osmisliti plan tjelovjezbe prilagoden starijoj dobnoj
skupini i redovito ga provoditi. Osim redovne dnevne tjelovjezbe bilo bi dobro da se barem
jednom mjesecno uvede aktivnost poput brzog hodanja ili plivanja gdje ¢e osobe malo
promijeniti okolinu u kojoj neprestano borave 1 pri tome izvrsiti tjelovjeZbu te poboljsati fizicko
I mentalno zdravlje. Svi navedeni faktori imaju snazan pozitivan utjecaj na poboljsanje

raspolozenja. Naposljetku, vrlo je vazno razviti strategije tjelovjezbe za osobe koje su ve¢



oboljele od odredenih psihickih bolesti. Najveci broj istrazivanja navodi pozitivan utjecaj u
suzbijanju anksioznih i depresivnih simptoma tjelovjezbom. Potrebno je u psihijatrijskim
ustanovama i domovima za psihicki bolesne u svakodnevnu rutinu integrirati tjelovjezbu. Kao
Sto je ranije navedeno, takvim osobama rutina je iznimno bitna, stoga bi bilo dobro tjelovjezbu
uvijek odrzavati u odredeno doba dana (primjerice ujutro poslije doruc¢ka) (Weinberg i Gould,
2011). Takoder, bitno je da tjelovjezbe budu umjerenog intenziteta kako osobe ne bi stvorile
averziju prema vjezbanju. Osim za psihicke bolesnike tjelovjezba moze biti dobro sredstvo za
ukljucivanja u drustvo mentalno bolesne djece i odraslih osoba. Treba ih ukljuciti u vjezbe
slabog do umjerenog intenziteta kako ne bi doslo do velikog napora. Takoder, za takve osobe
dobro je da drustvo bude heterogeno, odnosno da ne vjezbaju samo sa osobama koje imaju
mentalne poteSkoce nego i sa zdravim osobama. Na taj nacin bolje se integriraju u drustvo,
pronalaze nove prijatelje 1 stjeCu samopouzdanje, Sto neposredno dovodi do poboljsanja

raspoloZenja.

7. ZAKLJUCAK

Tjelovjezba ima nedvojbeni pozitivan uéinak na razne aspekte zivota. Osim $to pomaze u
oCuvanju fizickog i psihickog zdravlja, tjelovjezba pomaze u postizanju pozitivhog
raspolozenja. lako i dalje postoje polemike i neslaganja oko mehanizama kojima tjelovjezba
regulira raspolozZenje, njen pozitivan utjecaj je nepobitan, stoga je potrebno isticati njene
kvalitete i koristi za pojedinca. Obzirom da je svakodnevni stres sve veéi i da se ljudi sve teze
nose s njime, potrebno je pronaci nacin za integriranjem tjelovjezbe u svakodnevicu. Na taj
nacin lakSe bi se reguliralo zdravlje i zadovoljstvo pojedinca. Rezultati tjelovjezbe bit ¢e
najbolji, ako se krene u najranijoj dobi s djecom predskolskog i $kolskog uzrasta. Medutim,
ukljucivanje u tjelovjezbu u bilo kojoj zivotnoj dobi pozitivno ¢e utjecati na fizi€ko i psihicko
zdravlje te na raspolozenje. Takoder, potrebno je osmisliti javno zdravstvene programe koji ¢e
tjelovjezbu poticati kod svih uzrasta i na taj nain prevenirati pojavu simptoma odredenih
fizickih 1 psihi¢kih poremecaja u populaciji. Naposljetku, potrebno je prestati promatrati
tjelovjeZzbu samo kao sredstvo za postizanje dobrog fizickog izgleda jer ona donosi velike

dobrobiti za mentalno zdravlje i za raspolozenje svakog pojedinca.
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