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Sadržaj izlaganja

• Aktualni dokazi o utjecaju tjelesne aktivnosti na 
zdravlje

• Učestalost bavljenja sportom i vježbanjem u RH

• Preporuke za tjelesnu aktivnost, sedentarno 

ponašanje i spavanje



„…Jer hrana i
tjelovježba, iako oprečnih 
svojstava, ipak djeluju
zajedno u stvaranju zdravlja.”

- Hipokrat



Trend istraživanja tjelesne aktivnosti i zdravlja

Ramírez Varela, A., Cruz, G.I.N., Hallal, P. et al. Global, regional, and national trends and patterns in physical activity research since 1950: a systematic review. Int J Behav Nutr Phys Act 18, 5 (2021).



Uzroci smrti u RH u 2021.



Ekspertno mišljenje

Presječno istraživanje

Istraživanje slučajeva i kontrola

Kohortno istraživanje

Randomizirani kontrolirani pokus

Sistematski pregled literature

Meta-analiza



Tjelesna aktivnost i bolesti krvožilnog sustava 

Bolest
Razina tjelesne aktivnosti u 

slobodno vrijeme

Smanjenje rizika u odnosu na 

neaktivne
Izvor

Kardiovaskularne bolesti 

(općenito)
13,2 MET-sati/tjedan 26 % Raza i sur., 2020

Smrtnost od KVB 11,25 MET-sat/tjedan 23% Wahid i sur., 2016

Infarkt miokarda 11,7 MET-sati/tjedan 22 % Raza i sur., 2020

Koronarna bolest srca

150 minuta tjedno umjerenim 

intenzitetom
14 % Sattelmair i sur., 2011

300 minuta tjedno umjerenim 

intenzitetom
20 % Sattelmair i sur., 2011

Moždani udar 15,1 MET-sati/tjedan 23% Raza i sur., 2020

Zatajenja srca 12,4 MET-sati/tjedan 27 % Raza i sur., 2020



Tjelesna aktivnost i maligne bolesti

Bolest
Razina tjelesne aktivnosti u 

slobodno vrijeme

Smanjenje rizika u odnosu na 

neaktivne
Izvor

Rak (općenito)

150 minuta umjerenog intenziteta 7 %

Liu i sur., 2016Visoka razina tjelesne aktivnosti u 

slobodno vrijeme (nedefinirana)
10 %

Rak dojke

10 MET sati/tjedan 4 %

Liu i sur., 2016

20 MET sati/tjedan 5 %

40 MET sati/tjedan 7 %

80MET sati/tjedan 12%

Rak kolorektuma 10 MET sati/tjedan 33 % Shaw i sur., 2018

Rak gušterače
Visoka razina tjelesne aktivnosti u 

slobodno vrijeme (nedefinirana)
11% Farris i sur., 2015

Rak pluća
Visoka razina tjelesne aktivnosti u 

slobodno vrijeme (nedefinirana)
25% Brenner i sur., 2016



Tjelesna aktivnost i ostale kronične bolesti

Bolest Smanjenje rizika u odnosu na neaktivne Izvor

Dijabetes tip 2 35 % Aune i sur., 2015

Astma 12 % Eijkemans i sur., 2012

Metabolički sindrom 20 % He i sur., 2013

Demencija 27 % Hu i sur., 2017

Alzheimerova bolest 26 % Hu i sur., 2017



Jesu li građani RH aktivni?



Eurobarometer, 2022



Eurobarometer, 2022













Udio nedovoljno aktivne djece i adolescenata

HBSC, 2020
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U proteklih 7 dana, koliko si dana bio/la tjelesno aktivan/na ukupno najmanje 1 sat (60 
minuta) dnevno?



Trend nedovoljno aktivnih u RH 2001/02 – 2017/18

HBSC, 2001-2018
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Indikator: Škola

5,6%

68,0%

78,3%

100,0%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Učiteljice i učitelji RN koji se osjećaju potpuno
kompetentno za TZK

Školsko sportsko društvo

Dvorana za vježbanje (ili pristup dvorani)

Obavezna nastava TZK u OŠ i SŠ





Tjelesna aktivnost
• Najmanje 60 minuta 
dnevno aerobne aktivnosti
• 3 dana tjedno vježbe za 
jačanje mišića i kostiju
• 3 dana tjedno visoki 
intenzitet



Sedentarno ponašanje
• Najviše 2 sata dnevno pred ekranima
• Što češći prekidi dugotrajnog sjedenja



Spavanje
• 5 – 13 g.: 9-11 sati neprekinutog sna
• 14 - 17 g.: 8-10 sati neprekinutog sna
• Važno je uspostaviti i održavati rutinu



Each child comes to school with a dream, 
do we help them to realize it 
or destroy it?”   
-James Anderson


