CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,,Sport Mont “ Casopis br. 12,13,14.

Budimir Bijeli¢
Filozofski fakultet - Niksic¢

KOREKTIVNO - KOMPENZATORNA ULOGA REKREACIJE
U ZIVOTU I RADU SAVREMENOG COVJEKA

1. UVOD

Naucno-tehnoloska revolucija omogucila je opsti napredak civilizacije u
relativno kratkom istorijskom razdoblju. Promjenom proizvodnih funkcija sa-
vremenog ¢ovjeka, brzim razvojem materijalne proizvodnje, porastom zZivotnog
standarda, stvaranjem viska slobodnog vremena i povoljnih uslova za kulturni
razvoj, nesumnjivo je da su korjenito promijenjeni i olakSani uslovi Zivota i rada
covjeka.

Medutim, opSta mehanizacija i automatizacija svih poslova u kojima ¢o-
vjek ucestvuje dovele su do smanjenja fizickih i energetskih aktivnosti ne samo
u radu, ve¢ i u slobodnom vremenu. Kretne aktivnosti savremenog ¢ovjeka stigle
su do minimuma prirodnih potreba.

Jasno je da evolucija ¢ovjeka kao vrste i sposobnosti njegovog prilagoda-
vanja uslovima sredine ne moze da ide u korak sa tako brzim promjenama u Zi-
votnim i radnim uslovima. Tako je ¢ovjek, savladujudi i prilagodavajuci prirodu
svojim potrebama, nesvjesno stvorio i niz negativnih i nezeljenih pojava, ¢ime je
ugrozio svoje zdravlje, a negdje doveo u opasnost i svoj opstanak. Pored znatnog
nestajanja fizickog naprezanja iz savremenog procesa proizvodnje i svakodnev-
nog zivota, postoji jo§ mnogo drugih prate¢ih pojava i obiljezja danasnjeg nacina
zivota koja imaju negativno dejstvo na covjeka.

Stru¢ne organizacije i institucije odavno dokazuju razli¢ite negativne uti-
caje 1 posljedice koje ostvaruje zivot i rad ¢ovjeka u savremenim uslovima na
njegovo zdravlje i1 bioloSku strukturu organizma. Stanje je zabrinjavajuce i vrlo
alarmantno, zbog Cega se traze i dokazuju efikasni nacini korekcije i kompenzaci-
je svega “oduzetog” od onog sto je priroda covjeku nesebicno podarila.
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2. OSNOVNE KARAKTERISTIKE ZIVOTA I RADA COVJEKA
U DANASNJIM USLOVIMA

Mehanizacija i automatizacija svih poslova u kojima covjek ucestvuje, ne
samo da su svele radne operacije na sitne, brze i stalno ponavljajuc¢e pokrete,
uglavnom podlakticama, Sakama 1 prstima, koji se obavljaju sve ¢es¢e sjedeci
ili stoje¢i u mjestu, ve¢ su omogucivsi nametnuti ritam rada po diktatu masine,
uslovile neophodnu koncentraciju i napregnutost stvarajuci veliko psiholosko op-
tere¢enje 1 brzo zamaranje organizma ¢ovjeka danasnjice. Uskom specijalizaci-
jom rada, Cesto se gubi njegova osmisljenost i stvaralacka aktivnost pojedinaca,
bez moguénosti saznavanja rezultata rada i ispoljavanja inicijative, §to dovodi do
monotonije i opadanja radnog elana, a sa druge strane, i do velike odgovornosti i
stalne potrebe za dopunom stru¢nih znanja kod sve slozenijih zadataka.

Vjestacki stvoreni, nepovoljni uslovi zZivota i rada, kao $to su zurba i gu-
zva, buka i1 galama, promjena Zivotnog ritma, zagadenja zivotne i radne sredine
itd. dovode do dubokih promjena u nervnoj strukturi i funkcijama organizma
koje remete zdravlje i radnu sposobnost ¢ovjeka. Sve ove promjene zivotnih i
radnih uslova bioklimatski se potpuno razlikuju od prirodnih uslova u kojima je
covjek vjekovima nastajao, razvijao se i radio.

Izvan radnog mjesta, u slobodno vrijeme, posebno u urbanim sredinama,
covjek se sve manje fizicki angazuje.

Voznja automobilom i drugim prevoznim sredstvima, kori§¢enje savreme-
ne tehnike razli¢itih automata u domacinstvu, pasivan odmor i blazeno mirova-
nje uz ilustrovanu Stampu i TV programe, obilna ishrana, razni vidovi zabave u
pasivnom rezimu aktivnosti, boravak u zatvorenim prostorima sa vjestackom kli-
mom i jo§ mnogo drugih pogodnosti i komfora koje nudi savremena civilizacija,
stvaraju kod Covjeka stalnu teznju za daljim nekretanjem kao znakom uspjeha i
blagostanja. Covjek je postao do te mjere lijen i neaktivan da Zeli samo da bude
zabavljen a ne da se i sam zabavlja, umjereno krece, vjezba ili nesto radi sa tjele-
snim naporom.

Covijek je, viekovima Zeleéi da se zaititi od prekomjernih napora, presao u
drugu krajnost - oslobadanje od bilo kakve fizicke aktivnosti, do skoro potpunog
mirovanja. Ovakva aktuelna situacija ima lose posljedice po njegovo zdravstve-
no i opste funkcionalno stanje, radnu sposobnost i duzinu zivota. Izvjesno je da
danasnji stil Zivota prouzrokuje gojaznost, hipertenziju, infarkte, dijabetes i sl.
zdravstvena oboljenja velikog dijela ukupne populacije stanovnistva.

Nedovoljna fizicka aktivnost dovodi do slabljenja muskulature, a covjeko-
vo tijelo vremenom gubi konstitucionalnu formu neophodnu za njegovo pravilno
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funkcionisanje. Poremecaji u radu osnovnih zivotnih organa, u prvom redu srca
i krvnih sudova, dovode do njihovog slabljenja, brzog zamaranja i kod malih
napora i na kraju do preranog otkazivanja. Ovakav nepoZzeljan i negativan meha-
nizam nastaje jer se vitalni organi brzo iscrpljuju, posto su nepripremljeni za bilo
kakve napore usljed Cestog (stalnog) mirovanja. RazliCita istrazivanja potvrduju
opisane situacije i pokazuju da najmanje 45% Zena i 20% musSkaraca imaju bolo-
ve u potkoljenicama, zbog slabljenja venske cirkulacije i misi¢a nogu. Bolovi se
javljaju nakon stajanja ili sjedenja (Casopis “Moje zdravlje”, januar 2004.god.).
Danas je situacija jos nepovoljnija jer je trend ovih pojava negativan u svim ele-
mentima vrSenih analiza.

Kao posljedica minimalnog fizickog naprezanja, obilne i neadekvatne is-
hrane i prevelike nervne napetosti, javljaju se negativne i nezeljene pojave i u
mentalnoj sferi, kao $to su stresovi, neuroze, otudenja i sl.

Sve te situacije i posljedice umnogome umanjuju sposobnosti i moguéno-
sti u svakodnevnom Zzivotu i radu, danas, kada postoje svi uslovi da se Covjek
aktivno posveti sebi, svojim raznovrsnim potrebama i interesima.

3. MOGUCNOSTI ZA KOREKCIJU I KOMPENZACIJU NEGATIV-
NIH POSLJEDICA ZIVOTA I RADA U DANASNJIM USLOVIMA

Zivot ¢ovjeka neprekidno prolazi kroz dvije osnovne faze: opterecenje (rad)
i rastere¢enje (odmor). Samo skladnim ravnomjernim izmjenama perioda optere-
¢enosti i rasterecenosti moguce je odrzati konstantnu ravnotezu organizma i sprije-
¢iti nagomilavanje umora, koji se povecava trajanjem i intenzitetom faze opterece-
nosti tj. radne i zivotne aktivnosti. Zato je potrebno da efikasnim izmjenama ovih
faza omogucimo organizmu da broj, duzina trajanja i nacin provodenja faze raste-
recenosti ili oporavka budu uskladeni sa fazom ukupne opterecenosti ili rada.

Na taj nacin se omogucava kompenzacija' u sluéaju naruSavanja funkcija
(bolesti, povrede, opadanje radne sposobnosti, pojava zamora i sl.), adaptacijom
povrijedenih i drugih sistema organa, odnosno optimizacijom njihovih regulator-
nih mehanizama. Primjerene sportsko - rekreativne aktivnosti: poboljSavaju rad
srca; usavrsavaju reakciju krvnih sudova; povecavaju broj eritrocita i hemoglo-
bina u krvi; poboljSavaju oksidativne procese u tkivima; povecavaju protok im-
pulsa u CNS; ubrzavaju proces formiranja kompenzacije i izgradivanja savrSenije

! Kompenzacija - u rekreaciji se tretira kao privremena ili trajna nadoknada, zamjena naru$enih
funkcija (smanjenje kretanja, smanjenje stvaralastva i kreativnosti, provodenje radnih i zivotnih
aktivnosti u urbanim zagadenim prostorima itd.)
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kompenzacije time §to prilagodavaju organizam uslovima misi¢ne aktivnosti i td.

Takode, ciljanim vjeZbama omogucava se i korekcija' (ispravljanje) ste-
cenih deformiteta i razliitih poremecaja u strukturi kostano - misi¢énog sistema
organizma, koji nastaju (ili su nastali) dugotrajnim, pretezno stati¢kim, jednolic-
nim poloZzajima i pokretima ¢ovjeka u toku danasnjeg zivota i rada.

Izbor sredstava za efikasan odmor znacajno zavisi od ukupne radne aktiv-
nosti i stila zivota svakog pojedinca. Savremeni zivot i rad svode do minimuma
fizicke komponente 1 motori¢ke aktivnosti covjeka. Takav Zzivot i rad liSeni su
velikih miSi¢nih naprezanja narocito dinamickih. U njemu preovladavaju staticki
napori i psihi¢ka komponenta, zbog obavljanja sitnih preciznih pokreta, kontrole
automatskih masina i naprezanja senzornih organa uz staticku opterecenost u sje-
dec¢em i stoje¢em polozaju.

Navedene promjene u nac¢inu zivota i rada znacajno se direktno reflektuju
na propratnu pojavu koja se naziva umor. Umor je vrlo sloZeni fenomen ljudskog
organizma sa mnogo raznolikosti: jacina, rasprostranjenost, vrsta i sl. Usled toga
postoje i razlicite teorije i definicije umora (fizioloske, psiholoske, proizvodne
i sl.). Sve §to se moze nazvati umorom ne predstavlja jedinstvenu kategoriju,
ve¢ niz razlicitih i medusobno manje ili viSe nezavisnih pojava, koje su zavisne
od vrste zivota i rada, uslova u kojima se zivi i radi i osobina svakog pojedinca.
Zbog toga je neophodno utvrditi varijetete 1 simptome umora i ostale posljedice
danasSnjeg zivota i rada, kako bi se primijenili najadekvatniji stimulatori.

Velikim brojem eksperimenata do danas je dokazano da su za otklanjanje
akutnog i hroni¢nog umora najadekvatniji fizioloski i psiholoski stimulatori. Za
razliku od farmakoloskih stimulatora oni poboljSavaju funkcionalno stanje orga-
nizma i omoguéavaju da organizam prirodnim putem aktivira vecu koli¢inu ener-
gije za suprotstavljanje umoru i degenerativnim promjenama u organizmu.

Medu fizioloskim i psiholoskim stimulatorima nalazi se i optimalno tjele-
sno vjezbanje primijenjeno putem razlicitih sredstava i sadrzi. Neki od sadrzaja
aktivnosti imaju pretezno ili isklju¢ivo namjenu u psiholoskom rasterec¢enju, za-
boravljanju na rad i radno mjesto, te podizanju emocionalnog stanja pojedinca
(grupa), dok druga vrsta aktivnosti ima zadatak da korektivno - kompenzator-
nim djelovanjem (vjezbe oblikovanja, fitnes programi 1 aktivnosti i td.) uti¢u na
jacanje odgovarajuc¢ih misi¢nih regija, pospjesSuju funkciju organa i sistema ili
relaksiraju preoptere¢ene misi¢ne grupe ili organizam u cjelini.

! Korekcija - ispravljanje negativnih propratnih pojava danasnjeg Zivota i rada, koje se pre-
poznaju u: smanjenoj funkcionalnoj radnoj sposobnosti, naruSavanju zdravlja, poveéanom
bolovanju, ranoj invalidnosti i td.

306



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,,Sport Mont “ Casopis br. 12,13,14.

4. VRSTE ZIVOTNIH I RADNIH OPTERECENJA KAO OSNOVA
ZA PRIMJENU OPTIMALNOG VJEZBANJA

Analizom radnih mjesta, polozaja, pokreta i drugih dnevnih aktivnosti da-
nasnjeg ¢ovjeka utvrdeno je nekoliko grupa opterecenja s obzirom na uticaj rada
i zivotnih aktivnosti na organizam i pojavu umora (7):

I- staticka opterecenost, pretezno u sjede¢em polozaju;

IT - staticka opterecenost, pretezno u stojeCem polozaju;

IIT - dinamicka opterecenost i

IV - rad i Zivot u otezanim uslovima rada.

I Aktivnosti statickog karaktera, pretezno u sjede¢em polozaju, angazuju
manje misiéne grupe, i to misice prstiju, Saka i podlaktica. Takav dugotrajan rad i
dnevna aktivnost zamara motorne i senzorne centre, otezava krvotok i umanjuje
respiraciju. Zbog nekretanja opada snaga misica, narocito trbusne muskulature
i nogu. To pogoduje povecanju koli¢ine masnog tkiva. Uslijed pognutog trupa
naprijed, ramena su povijena, grudi uleknute, §to izaziva bolove u lumbalnom i
cervikalnom dijelu kraljeznice, kifoticno drzanje ili deformacije. Dnevne aktiv-
nosti ove grupe opterecenja zahtijevaju jos i povecanu paznju sa naprezanjem
¢ula vida.

Kod ovakvih dnevnih aktivnosti i opterecenja moze se vjezbanjem uticati
na ocuvanje uspravnog polozaja tijela i pravilnog drzanja ki¢me, vrsiti pravilu
relaksaciju staticki optere¢ene muskulature kraljeznice i zadnje loze buta, jacati
kompletnu muskulaturu, povecati pokretljivost zglobova, a dinamickim sadrzaji-
ma vjezbi (narocito u prirodi) pojacati funkciju sréanog i disajnog sistema.

IT Aktivnosti statickog karaktera, pretezno u stojeCem polozaju, angazuju
gornji dio tijela, prste Sake i podlaktice. Pri takvom radu krvotok je otezan, na-
ro€ito u nogama, $to moZze izazvati lokalni umor, proSirenje vena (slabiji priliv
krvi) i spustenost svoda stopala. Pri radu u stoje¢em polozaju trup je povijen na-
prijed, usljed cega moze do¢i do kifoticnog drzanja tijela ili deformiteta.

Tjelesnim vjezbanjem moZze se postici rastere¢enost tegoba u nogama pri-
mjenom i vjezbi relaksacije ili aktivnostima u sjedecem ili leze¢em poloZzaju.
Tokom tjelesnih aktivnosti ¢esce treba koristiti takve polozaje koji kompenziraju
i koriguju Stetne uticaje stojec¢eg polozaja. Takode, vjezbanjem treba jacati kom-
pletnu muskulaturu i aerobni kapacitet organizma.

IIT Kod pretezno dinamickih aktivnosti u toku dana vrSe se razlicita kre-
tanja i pokreti tijela. Medutim, u takvim aktivnostima tijelo je naj¢esce asime-
tricno optereceno, tj. vise su optereceni jedna ruka, noga ili strana tijela, usljed
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prinudnih polozaja na radu ili aktivnostima. Kod dinamickih radova velikog in-
tenziteta dolazi do hipertrofije angazovane muskulature. Dugogodisnja velika
optere¢enost muskulature moze izazvati pojavu hipertoni¢nosti, opste tromosti
1 smanjenje brzine.

Tjelesnim vjezbanjem mogu se uklanjati posljedice asimetri¢ne opterece-
nosti, usavrsavati motorika koja je pri takvom radu neophodna, razvijati kineste-
ticki osjecaji, razvijati brzina i koordinacija, uticati na relaksaciju hipertoni¢nosti
muskulature 1 td.

IV Kod radnih i zivotnih aktivnosti koje se odvijaju u otezanim uslovima
radne 1 zivotne okoline tjelesno vjezbanje treba da se usmjeri prema njihovim
specificnostima. Uticaj faktora Stetnosti je dominantan u izboru sredstava rekre-
acije pomocu kojih se mogu korigovati njegove negativne posljedice. One se
najcesce manifestuju u profesionalnim teSko¢ama i bolestima kao i smanjenju
funkcija pojedinih organskih sistema, izazvanim znatno povec¢anom ili snizenom
temperaturom, velikom bukom ili vibracijama, fizickim ili hemijskim aerozaga-
denjima i td.

Tjelesno vjezbanje moze, uz korektivne efekte, imati i zna¢ajnu kompen-
zatornu ulogu u odnosu na uslove radne i zivotne okoline. Ovakvo vjezbanje
zahtijeva boravak u mirnom i prirodnom ambijentu sa uticajem prirodnih faktora
(sunca, Cistog vazduha, vode, aktivnosti itd.).

5. ZAKLJUCAK

Promjenom radnih i Zivotnih funkcija ¢ovjeka u sadaS$njim uslovima zi-
vota, doslo je do smanjenja fizi¢kih i energetskih aktivnosti u radu i slobodnom
vremenu.

Pored nestajanja fizickog naprezanja iz savremenog procesa proizvodnje
i svakodnevnog Zivota, postoji joS mnogo drugih faktora koji imaju negativno
dejstvo na biolosku strukturu i zdravstveni status ¢ovjeka (gojaznost, stresovi,
aerozagadenja, nezdrava ishrana i td.).

Stanje zivotne okoline i biolosko - zdravstvene strukture danasnjeg Covje-
ka je zabrinjavajuce, zbog Cega se traze i dokazuju efikasni nacini korekcije 1
kompenzacije svega “oduzetog” od onog Sto je priroda covjeku nesebicno poda-
rila.

Korekcija i kompenzacija narusenih funkcija i strukture organizma moze
se efikasno 1 prirodno (zdravo) vr$iti jedino odgovaraju¢im programima tjelesnog
vjezbanja sa uticajima prirodnih faktora (sunca, ¢istog vazduha i vode).
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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
influence 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 efficiently on a healthy basis only with adequate training programs.

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

Key words: correction, compensation, hypokinezis, training.
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