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Bu di mir Bi je lić
Fi lo zof ski fa kul tet - Nik šić

KO REK TIV NO - KOM PEN ZA TOR NA ULO GA RE KRE A CI JE 
U ŽI VO TU I RA DU SA VRE ME NOG ČO VJE KA

1. UVOD

Na uč no-teh no lo ška re vo lu ci ja omo gu ći la je op šti na pre dak ci vi li za ci je u 
re la tiv no krat kom isto rij skom raz do blju. Pro mje nom pro iz vod nih funk ci ja sa-
vre me nog čo vje ka, br zim raz vo jem ma te ri jal ne pro iz vod nje, po ra stom ži vot nog 
stan dar da, stva ra njem vi ška slo bod nog vre me na i po volj nih uslo va za kul tur ni 
raz voj, ne sum nji vo je da su kor je ni to pro mi je nje ni i olak ša ni uslo vi ži vo ta i ra da 
čo vje ka.

Me đu tim, op šta me ha ni za ci ja i auto ma ti za ci ja svih po slo va u ko ji ma čo-
vjek uče stvu je do ve le su do sma nje nja fi  zič kih i ener get skih ak tiv no sti ne sa mo 
u ra du, već i u slo bod nom vre me nu. Kret ne ak tiv no sti sa vre me nog čo vje ka sti gle 
su do mi ni mu ma pri rod nih po tre ba.

Ja sno je da evo lu ci ja čo vje ka kao vr ste i spo sob no sti nje go vog pri la go đa-
va nja uslo vi ma sre di ne ne mo že da ide u ko rak sa ta ko br zim pro mje na ma u ži-
vot nim i rad nim uslo vi ma. Ta ko je čo vjek, sa vla đu ju ći i pri la go đa va ju ći pri ro du 
svo jim po tre ba ma, ne svje sno stvo rio i niz ne ga tiv nih i ne že lje nih po ja va, či me je 
ugro zio svo je zdra vlje, a ne gdje do veo u opa snost i svoj op sta nak. Po red znat nog 
ne sta ja nja fi  zič kog na pre za nja iz sa vre me nog pro ce sa pro iz vod nje i sva ko dnev-
nog ži vo ta, po sto ji još mno go dru gih pra te ćih po ja va i obi ljež ja da na šnjeg na či na 
ži vo ta ko ja ima ju ne ga tiv no dej stvo na čo vje ka.

Struč ne or ga ni za ci je i in sti tu ci je odav no do ka zu ju raz li či te ne ga tiv ne uti-
ca je i po slje di ce ko je ostva ru je ži vot i rad čo vje ka u sa vre me nim uslo vi ma na 
nje go vo zdra vlje i bi o lo šku struk tu ru or ga ni zma. Sta nje je za bri nja va ju će i vr lo 
alar mant no, zbog če ga se tra že i do ka zu ju efi  ka sni na či ni ko rek ci je i kom pen za ci-
je sve ga “od u ze tog” od onog što je pri ro da čo vje ku ne se bič no po da ri la.
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2.  OSNOV NE KA RAK TE RI STI KE ŽI VO TA I RA DA ČO VJE KA 
U DA NA ŠNJIM USLO VI MA

Me ha ni za ci ja i auto ma ti za ci ja svih po slo va u ko ji ma čo vjek uče stvu je, ne 
sa mo da su sve le rad ne ope ra ci je na sit ne, br ze i stal no po na vlja ju će po kre te, 
uglav nom po dlak ti ca ma, ša ka ma i pr sti ma, ko ji se oba vlja ju sve če šće sje de ći 
ili sto je ći u mje stu, već su omo gu ćiv ši na met nu ti ri tam ra da po dik ta tu ma ši ne, 
uslo vi le neo p hod nu kon cen tra ci ju i na preg nu tost stva ra ju ći ve li ko psi ho lo ško op-
te re će nje i br zo za ma ra nje or ga ni zma čo vje ka da na šnji ce. Uskom spe ci ja li za ci-
jom ra da, če sto se gu bi nje go va osmi šlje nost i stva ra lač ka ak tiv nost po je di na ca, 
bez mo guć no sti sa zna va nja re zul ta ta ra da i is po lja va nja ini ci ja ti ve, što do vo di do 
mo no to ni je i opa da nja rad nog ela na, a sa dru ge stra ne, i do ve li ke od go vor no sti i 
stal ne po tre be za do pu nom struč nih zna nja kod sve slo že ni jih za da ta ka.

Vje štač ki stvo re ni, ne po volj ni uslo vi ži vo ta i ra da, kao što su žur ba i gu-
žva, bu ka i ga la ma, pro mje na ži vot nog rit ma, za ga đe nja ži vot ne i rad ne sre di ne 
itd. do vo de do du bo kih pro mje na u ner vnoj struk tu ri i funk ci ja ma or ga ni zma 
ko je re me te zdra vlje i rad nu spo sob nost čo vje ka. Sve ove pro mje ne ži vot nih i 
rad nih uslo va bi o kli mat ski se pot pu no raz li ku ju od pri rod nih uslo va u ko ji ma je 
čo vjek vje ko vi ma na sta jao, raz vi jao se i ra dio.

Iz van rad nog mje sta, u slo bod no vri je me, po seb no u ur ba nim sre di na ma, 
čo vjek se sve ma nje fi  zič ki an ga žu je.

Vo žnja auto mo bi lom i dru gim pre vo znim sred stvi ma, ko ri šće nje sa vre me-
ne teh ni ke raz li či tih auto ma ta u do ma ćin stvu, pa si van od mor i bla že no mi ro va-
nje uz ilu stro va nu štam pu i TV pro gra me, obil na is hra na, ra zni vi do vi za ba ve u 
pa siv nom re ži mu ak tiv no sti, bo ra vak u za tvo re nim pro sto ri ma sa vje štač kom kli-
mom i još mno go dru gih po god no sti i kom fo ra ko je nu di sa vre me na ci vi li za ci ja, 
stva ra ju kod čo vje ka stal nu te žnju za da ljim ne kre ta njem kao zna kom uspje ha i 
bla go sta nja. Čo vjek je po stao do te mje re li jen i ne ak ti van da že li sa mo da bu de 
za ba vljen a ne da se i sam za ba vlja, umje re no kre će, vje žba ili ne što ra di sa tje le-
snim na po rom. 

Čo vjek je, vje ko vi ma že le ći da se za šti ti od pre ko mjer nih na po ra, pre šao u 
dru gu kraj nost - oslo ba đa nje od bi lo ka kve fi  zič ke ak tiv no sti, do sko ro pot pu nog 
mi ro va nja. Ova kva ak tu el na si tu a ci ja ima lo še po slje di ce po nje go vo zdrav stve-
no i op šte funk ci o nal no sta nje, rad nu spo sob nost i du ži nu ži vo ta. Iz vje sno je da 
da na šnji stil ži vo ta pro u zro ku je go ja znost, hi per ten zi ju, in fark te, di ja be tes i sl. 
zdrav stve na obo lje nja ve li kog di je la ukup ne po pu la ci je sta nov ni štva.

Ne do volj na fi  zič ka ak tiv nost do vo di do sla blje nja mu sku la tu re, a čo vje ko-
vo ti je lo vre me nom gu bi kon sti tu ci o nal nu for mu neo p hod nu za nje go vo pra vil no 
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funk ci o ni sa nje. Po re me ća ji u ra du osnov nih ži vot nih or ga na, u pr vom re du sr ca 
i krv nih su do va, do vo de do nji ho vog sla blje nja, br zog za ma ra nja i kod ma lih 
na po ra i na kra ju do pre ra nog ot ka zi va nja. Ova kav ne po že ljan i ne ga ti van me ha-
ni zam na sta je jer se vi tal ni or ga ni br zo is cr plju ju, po što su ne pri pre mlje ni za bi lo 
ka kve na po re usljed če stog (stal nog) mi ro va nja. Raz li či ta is tra ži va nja po tvr đu ju 
opi sa ne si tu a ci je i po ka zu ju da naj ma nje 45% že na i 20% mu ška ra ca ima ju bo lo-
ve u pot ko lje ni ca ma, zbog sla blje nja ven ske cir ku la ci je i mi ši ća no gu. Bo lo vi se 
ja vlja ju na kon sta ja nja ili sje de nja (ča so pis “Mo je zdra vlje”, ja nu ar 2004.god.). 
Da nas je si tu a ci ja još ne po volj ni ja jer je trend ovih po ja va ne ga ti van u svim ele-
men ti ma vr še nih ana li za.

Kao po slje di ca mi ni mal nog fi  zič kog na pre za nja, obil ne i ne a de kvat ne is-
hra ne i pre ve li ke ner vne na pe to sti, ja vlja ju se ne ga tiv ne i ne že lje ne po ja ve i u 
men tal noj sfe ri, kao što su stre so vi, ne u ro ze, otu đe nja i sl.

Sve te si tu a ci je i po slje di ce umno go me uma nju ju spo sob no sti i mo guć no-
sti u sva ko dnev nom ži vo tu i ra du, da nas, ka da po sto je svi uslo vi da se čo vjek 
ak tiv no po sve ti se bi, svo jim ra zno vr snim po tre ba ma i in te re si ma.

3.  MO GUĆ NO STI ZA KO REK CI JU I KOM PEN ZA CI JU NE GA TIV-
NIH PO SLJE DI CA ŽI VO TA I RA DA U DA NA ŠNJIM USLO VI MA

Ži vot čo vje ka ne pre kid no pro la zi kroz dvi je osnov ne fa ze: op te re će nje (rad) 
i ras te re će nje (od mor). Sa mo sklad nim rav no mjer nim iz mje na ma pe ri o da op te re-
će no sti i ras te re će no sti mo gu će je odr ža ti kon stant nu rav no te žu or ga ni zma i spri je-
či ti na go mi la va nje umo ra, ko ji se po ve ća va tra ja njem i in ten zi te tom fa ze op te re će-
no sti tj. rad ne i ži vot ne ak tiv no sti. Za to je po treb no da efi  ka snim iz mje na ma ovih 
fa za omo gu ći mo or ga ni zmu da broj, du ži na tra ja nja i na čin pro vo đe nja fa ze ras te-
re će no sti ili opo rav ka bu du uskla đe ni sa fa zom ukup ne op te re će no sti ili ra da.

Na taj na čin se omo gu ća va kom pen za ci ja1 u slu ča ju na ru ša va nja funk ci ja 
(bo le sti, po vre de, opa da nje rad ne spo sob no sti, po ja va za mo ra i sl.), adap ta ci jom 
po vri je đe nih i dru gih si ste ma or ga na, od no sno op ti mi za ci jom nji ho vih re gu la tor-
nih me ha ni za ma. Pri mje re ne sport sko - re kre a tiv ne ak tiv no sti: po bolj ša va ju rad 
sr ca; usa vr ša va ju re ak ci ju krv nih su do va; po ve ća va ju broj eri tro ci ta i he mo glo-
bi na u kr vi; po bolj ša va ju ok si da tiv ne pro ce se u tki vi ma; po ve ća va ju pro tok im-
pulsa u CNS; ubr za va ju pro ces for mi ra nja kom pen za ci je i iz gra đi va nja sa vr še ni je 

1  Kom pen za ci ja - u re kre a ci ji se tre ti ra kao pri vre me na ili traj na na dok na da, za mje na na ru še nih 
funk ci ja (sma nje nje kre ta nja, sma nje nje stva ra la štva i kre a tiv no sti, pro vo đe nje rad nih i ži vot nih 
ak tiv no sti u ur ba nim za ga đe nim pro sto ri ma itd.)
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kompen za ci je ti me što pri la go đa va ju or ga ni zam uslo vi ma mi šić ne ak tiv no sti i td.
Ta ko đe, ci lja nim vje žba ma omo gu ća va se i ko rek ci ja1 (is pra vlja nje) ste-

če nih de for mi te ta i raz li či tih po re me ća ja u struk tu ri ko šta no - mi šić nog si ste ma 
or ga ni zma, ko ji na sta ju (ili su na sta li) du go traj nim, pre te žno sta tič kim, jed no lič-
nim po lo ža ji ma i po kre ti ma čo vje ka u to ku da na šnjeg ži vo ta i ra da.

Iz bor sred sta va za efi  ka san od mor zna čaj no za vi si od ukup ne rad ne ak tiv-
no sti i sti la ži vo ta sva kog po je din ca. Sa vre me ni ži vot i rad svo de do mi ni mu ma 
fi  zič ke kom po nen te i mo to rič ke ak tiv no sti čo vje ka. Ta kav ži vot i rad li še ni su 
ve li kih mi šić nih na pre za nja na ro či to di na mič kih. U nje mu pre o vla da va ju sta tič ki 
na po ri i psi hič ka kom po nen ta, zbog oba vlja nja sit nih pre ci znih po kre ta, kon tro le 
auto mat skih ma ši na i na pre za nja sen zor nih or ga na uz sta tič ku op te re će nost u sje-
de ćem i sto je ćem po lo ža ju.

Na ve de ne pro mje ne u na či nu ži vo ta i ra da zna čaj no se di rekt no re fl ek tu ju 
na pro prat nu po ja vu ko ja se na zi va umor. Umor je vr lo slo že ni fe no men ljud skog 
or ga ni zma sa mno go ra zno li ko sti: ja či na, ras pro stra nje nost, vr sta i sl. Usled to ga 
po sto je i raz li či te te o ri je i de fi  ni ci je umo ra (fi  zi o lo ške, psi ho lo ške, pro iz vod ne 
i sl.). Sve što se mo že na zva ti umo rom ne pred sta vlja je din stve nu ka te go ri ju, 
već niz raz li či tih i me đu sob no ma nje ili vi še ne za vi snih po ja va, ko je su za vi sne 
od vr ste ži vo ta i ra da, uslo va u ko ji ma se ži vi i ra di i oso bi na sva kog po je din ca. 
Zbog to ga je neo p hod no utvr di ti va ri je te te i simp to me umo ra i osta le po slje di ce 
da na šnjeg ži vo ta i ra da, ka ko bi se pri mi je ni li naj a de kvat ni ji sti mu la to ri.

Ve li kim bro jem eks pe ri me na ta do da nas je do ka za no da su za ot kla nja nje 
akut nog i hro nič nog umo ra naj a de kvat ni ji fi  zi o lo ški i psi ho lo ški sti mu la to ri. Za 
raz li ku od far ma ko lo ških sti mu la to ra oni po bolj ša va ju funk ci o nal no sta nje or ga-
ni zma i omo gu ća va ju da or ga ni zam pri rod nim pu tem ak ti vi ra ve ću ko li či nu ener-
gi je za su prot sta vlja nje umo ru i de ge ne ra tiv nim pro mje na ma u or ga ni zmu.

Me đu fi  zi o lo škim i psi ho lo škim sti mu la to ri ma na la zi se i op ti mal no tje le-
sno vje žba nje pri mi je nje no pu tem raz li či tih sred sta va i sa dr ži. Ne ki od sa dr ža ja 
ak tiv no sti ima ju pre te žno ili is klju či vo na mje nu u psi ho lo škom ras te re će nju, za-
bo ra vlja nju na rad i rad no mje sto, te po di za nju emo ci o nal nog sta nja po je din ca 
(gru pa), dok dru ga vr sta ak tiv no sti ima za da tak da ko rek tiv no - kom pen za tor-
nim dje lo va njem (vje žbe ob li ko va nja, fi t nes pro gra mi i ak tiv no sti i td.) uti ču na 
ja ča nje od go va ra ju ćih mi šić nih re gi ja, po spje šu ju funk ci ju or ga na i si ste ma ili 
re laksira ju pre op te re će ne mi šić ne gru pe ili or ga ni zam u cje li ni.

1  Ko rek ci ja - is pra vlja nje ne ga tiv nih pro prat nih po ja va da na šnjeg ži vo ta i ra da, ko je se pre-
po zna ju u: sma nje noj funk ci o nal noj rad noj spo sob no sti, na ru ša va nju zdra vlja, po ve ća nom 
bo lo va nju, ra noj in va lid no sti i td.
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4.  VR STE ŽI VOT NIH I RAD NIH OP TE RE ĆE NJA KAO OSNO VA 
ZA PRI MJE NU OP TI MAL NOG VJE ŽBA NJA

Ana li zom rad nih mje sta, po lo ža ja, po kre ta i dru gih dnev nih ak tiv no sti da-
na šnjeg čo vje ka utvr đe no je ne ko li ko gru pa op te re će nja s ob zi rom na uti caj ra da 
i ži vot nih ak tiv no sti na or ga ni zam i po ja vu umo ra (7):

I -  sta tič ka op te re će nost, pre te žno u sje de ćem po lo ža ju;
II -  sta tič ka op te re će nost, pre te žno u sto je ćem po lo ža ju;
III -  di na mič ka op te re će nost i
IV -  rad i ži vot u ote ža nim uslo vi ma ra da.

I Ak tiv no sti sta tič kog ka rak te ra, pre te žno u sje de ćem po lo ža ju, an ga žu ju 
ma nje mi šić ne gru pe, i to mi ši će pr sti ju, ša ka i po dlak ti ca. Ta kav du go tra jan rad i 
dnev na ak tiv nost za ma ra mo tor ne i sen zor ne cen tre, ote ža va kr vo tok i uma nju je 
re spi ra ci ju. Zbog ne kre ta nja opa da sna ga mi ši ća, na ro či to tr bu šne mu sku la tu re 
i no gu. To po go du je po ve ća nju ko li či ne ma snog tki va. Usli jed po gnu tog tru pa 
na pri jed, ra me na su po vi je na, gru di ulek nu te, što iza zi va bo lo ve u lum bal nom i 
cer vi kal nom di je lu kra lje žni ce, ki fo tič no dr ža nje ili de for ma ci je. Dnev ne ak tiv-
no sti ove gru pe op te re će nja zah ti je va ju još i po ve ća nu pa žnju sa na pre za njem 
ču la vi da.

Kod ova kvih dnev nih ak tiv no sti i op te re će nja mo že se vje žba njem uti ca ti 
na oču va nje us prav nog po lo ža ja ti je la i pra vil nog dr ža nja kič me, vr ši ti pra vi lu 
re lak sa ci ju sta tič ki op te re će ne mu sku la tu re kra lje žni ce i zad nje lo že bu ta, ja ča ti 
kom plet nu mu sku la tu ru, po ve ća ti po kre tlji vost zglo bo va, a di na mič kim sa dr ža ji-
ma vje žbi (na ro či to u pri ro di) po ja ča ti funk ci ju sr ča nog i di saj nog si ste ma.

II Ak tiv no sti sta tič kog ka rak te ra, pre te žno u sto je ćem po lo ža ju, an ga žu ju 
gor nji dio ti je la, pr ste ša ke i po dlak ti ce. Pri ta kvom ra du kr vo tok je ote žan, na-
ro či to u no ga ma, što mo že iza zva ti lo kal ni umor, pro ši re nje ve na (sla bi ji pri liv 
kr vi) i spu šte nost svo da sto pa la. Pri ra du u sto je ćem po lo ža ju trup je po vi jen na-
pri jed, usljed če ga mo že do ći do ki fo tič nog dr ža nja ti je la ili de for mi te ta.

Tje le snim vje žba njem mo že se po sti ći ras te re će nost te go ba u no ga ma pri-
mje nom i vje žbi re lak sa ci je ili ak tiv no sti ma u sje de ćem ili le že ćem po lo ža ju. 
To kom tje le snih ak tiv no sti če šće tre ba ko ri sti ti ta kve po lo ža je ko ji kom pen zi ra ju 
i ko ri gu ju štet ne uti ca je sto je ćeg po lo ža ja. Ta ko đe, vje žba njem tre ba ja ča ti kom-
plet nu mu sku la tu ru i aerob ni ka pa ci tet or ga ni zma.

III Kod pre te žno di na mič kih ak tiv no sti u to ku da na vr še se raz li či ta kre-
ta nja i po kre ti ti je la. Me đu tim, u ta kvim ak tiv no sti ma ti je lo je naj če šće asi me-
trič no op te re će no, tj. vi še su op te re će ni jed na ru ka, no ga ili stra na ti je la, usljed 
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pri nud nih po lo ža ja na ra du ili ak tiv no sti ma. Kod di na mič kih ra do va ve li kog in-
ten zi te ta do la zi do hi per tro fi  je an ga žo va ne mu sku la tu re. Du go go di šnja ve li ka 
op te re će nost mu sku la tu re mo že iza zva ti po ja vu hi per to nič no sti, op šte tro mo sti 
i sma nje nje br zi ne.

Tje le snim vje žba njem mo gu se ukla nja ti po slje di ce asi me trič ne op te re će-
no sti, usa vr ša va ti mo to ri ka ko ja je pri ta kvom ra du neo p hod na, raz vi ja ti ki ne ste-
tič ki osje ća ji, raz vi ja ti br zi na i ko or di na ci ja, uti ca ti na re lak sa ci ju hi per to nič no sti 
mu sku la tu re i td.

IV Kod rad nih i ži vot nih ak tiv no sti ko je se od vi ja ju u ote ža nim uslo vi ma 
rad ne i ži vot ne oko li ne tje le sno vje žba nje tre ba da se usmje ri pre ma nji ho vim 
spe ci fi č no sti ma. Uti caj fak to ra štet no sti je do mi nan tan u iz bo ru sred sta va re kre-
a ci je po mo ću ko jih se mo gu ko ri go va ti nje go ve ne ga tiv ne po slje di ce. One se 
naj če šće ma ni fe stu ju u pro fe si o nal nim te ško ća ma i bo le sti ma kao i sma nje nju 
funk ci ja po je di nih or gan skih si ste ma, iza zva nim znat no po ve ća nom ili sni že nom 
tem pe ra tu rom, ve li kom bu kom ili vi bra ci ja ma, fi  zič kim ili he mij skim aero za ga-
đe nji ma i td.

Tje le sno vje žba nje mo že, uz ko rek tiv ne efek te, ima ti i zna čaj nu kom pen-
za tor nu ulo gu u od no su na uslo ve rad ne i ži vot ne oko li ne. Ova kvo vje žba nje 
zah ti je va bo ra vak u mir nom i pri rod nom am bi jen tu sa uti ca jem pri rod nih fak to ra 
(sun ca, či stog va zdu ha, vo de, ak tiv no sti itd.).

5. ZA KLJU ČAK

Pro mje nom rad nih i ži vot nih funk ci ja čo vje ka u sa da šnjim uslo vi ma ži-
vo ta, do šlo je do sma nje nja fi  zič kih i ener get skih ak tiv no sti u ra du i slo bod nom 
vre me nu.

Po red ne sta ja nja fi  zič kog na pre za nja iz sa vre me nog pro ce sa pro iz vod nje 
i sva ko dnev nog ži vo ta, po sto ji još mno go dru gih fak to ra ko ji ima ju ne ga tiv no 
dej stvo na bi o lo šku struk tu ru i zdrav stve ni sta tus čo vje ka (go ja znost, stre so vi, 
aero za ga đe nja, ne zdra va is hra na i td.).

Sta nje ži vot ne oko li ne i bi o lo ško - zdrav stve ne struk tu re da na šnjeg čo vje-
ka je za bri nja va ju će, zbog če ga se tra že i do ka zu ju efi  ka sni na či ni ko rek ci je i 
kom pen za ci je sve ga “od u ze tog” od onog što je pri ro da čo vje ku ne se bič no po da-
ri la.

Ko rek ci ja i kom pen za ci ja na ru še nih funk ci ja i struk tu re or ga ni zma mo že 
se efi  ka sno i pri rod no (zdra vo) vr ši ti je di no od go va ra ju ćim pro gra mi ma tje le snog 
vje žba nja sa uti ca ji ma pri rod nih fak to ra (sun ca, či stog va zdu ha i vo de).
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CORRECTION AND COMPENSATION ROLE OF RECREATION IN LIVING AND 
WORKING CONDITIONS OF A MODERN MAN

SUMMARY

Nowadays, living and working conditions have reduced a modern man s motion 
and power activities in leisure and operating circumstances.

Beside the dominant hypokinezis, there are many other factors which have negative 
infl uence on biological structure and health status of a modern man.

Correction and compensation of the functions disturbed as well  as a body structure 
can be performed effi ciently on a healthy basis only with adequate training programs.

The training process is particularly effi cient when it is being performed under the 
direct infl uence of natural factors such as sun, fresh air and water.

Key words: correction, compensation, hypokinezis, training.
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