A Re Aktiva

ISTRAZIVANIE

KRETANJE I FIZICKO STANJE

uvoD

ReAktiva je provela istrazivanje o tome kako dugotrajno sjedenje i (ne)aktivnost utjece
na nase fizicko stanje kod kojeg se smetnje Cesto manifestiraju u obliku boli, te u kojoj
mjeri se koriste rehabilitacijske usluge i koliko one po osobnoj procjeni ispitanika mogu
rijesiti nastale probleme.

Sudionici istrazivanja ispunjavali su anketu preko web servisa.

Vedina ispitanika je u dobnoj skupini radno aktivnih.
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1.Sjedenje i aktivhost kao osnovni kriteriji za procjenu

Osnovni kriteriji za procjenu fizicke aktivnosti ispitanika su bili:
1. Koliko sati dnevno provode u sjedecem polozaju
2. Koliko cesto su fizicki aktivni (sport, Setnja, posao..)

36% ispitanika provodi 6 do 9 sati dnevno u sjedec¢em polozaju, a njih 28% i vise od 9
sati. 18% ispitanika provodi 3 do 6 sati dnevno u sjede¢em polozaju, a 18% do 3 sata.

40 64% ispitanika provodi
35 u sjedecem polozaju 6
30 do 9 i vise od 9 sati

25

20 HSeriesl

15

10

5

0

do 3 sata 3-6 sati 6-9 sati 9 ili viSe sati

Drugi kriterij je bio da procjene ucestalost fizicke aktivnosti rekreativno ili profesionalno
(sport, Setnja, posao..). Rezultati pokazuju da su neki ispitanici (njih 48%) aktivni
nekoliko puta tjedno, dok se njih 21% izjasnilo da gotovo nisu aktivni. 24% ih je aktivno
nekoliko puta mjesec¢no, a 7% jednom mjesecno.
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2. Dugotrajno sjedenje uzrokuje bolove

Ispitanicima smo ponudili listu naj¢escih tegoba koje se javljaju kao posljedica
dugotrajnog sjedenja i neaktivnosti:

- bolovi u vratu

- bolovi u ledima

- bolovi u ramenima

- glavobolje

- trnci u rukama

- osjecaj tezine i tromosti
i trazili od njih da procijene kolika je kod njih uCestalost pojavljivanja ovih simptoma.

Tegobe koje su oznacene kao prisutne kod vecine ispitanika su bolovi u ledima i vratu.

Bolovi u ledima se ucestalo javljaju kod polovine ispitanika, a kod treéine njih ti bolovi se
javljaju ponekad. Samo 4% ispitanika se izjasnilo da nikad nema bolove u ledima, a 12%
ih ima rijetko.
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Bolovi u vratu se ucestalo javljaju kod trecine ispitanika a kod viSe od trecine njih ti
bolovi se javljaju ponekad. Njih 14% je izjavilo da nikad nema bolove u vratu, a 16% ih
ima rijetko.

Od ostalih tegoba koje smo ponudili kao odgovor skoro polovica ispitanika ponekad ima
osjecaj tezine i tromosti, trecina ih ponekad ima glavobolje, a 41% gotovo nikad nema
trnce u rukama.
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Napravili smo poveznicu izmedu ispitanika koji uestalo imaju bolove u ledima i vremenu
koje provode u sjede¢em poloZaju. Pokazalo se da njih 64% provodi 6 do 9 sati i viSe u
sjede¢em polozaju.

Bolovi u ledima, u¢estalo
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3. Bol je opisana kao neizdrziva

Od ispitanika smo trazili da na ljestvici od 1 do 5 opiSu intenzitet bolova tj.tegoba koje
osjecaju, gdje je 1 opisana kao umjerena bol, a 5 neizdrziva.

Za prikaz smo uzeli 2 najc¢es¢a simpoma: bolovi u ledima i bolovi u vratu. Rezultati
pokazuju da je bol u ledima intenziteta 3 prema 4 i 5, a bol u vratu da je srednjeg
intenziteta 2 i 3.
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Osjecaj tezine i tromosti se naj¢esce definira intenzitetom od 1 do 3, trnci u rukama
intenzitetom 1, dok 11% ispitanika nema trnce u rukama. Bolovi u ramenima su
podjednako definirani intenzitetima od 1 do 4, a 10% ispitanika nema bolove u
ramenima. Glavobolje su opisane intenzitetima od 1, 3 i 5.
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4. Rehabilitacija - da ili ne?

Ispitanike smo pitali da li su do sada koristili rehabilitacijske usluge.

Skoro polovica ispitanika je koristilo rehabilitacijske usluge, a njih vise od pola (57%)
nije.

Od onih ispitanika koji su koristili rehabilitacijske usluge vise je ispitanika koji duze
dnevno provedu u sjedec¢em poloZaju (njih 68% sjedi od 6 do 9 sati i viSe dnevno)
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Od ispitanika smo trazili da iznesu svoje misljenje o tome da li su njihove tegobe
rehabilitacijom rijeSene. Od onih ispitanika koji su koristili rehabilitacijske usluge njih
68% smatra da njihove tegobe nisu rijeSene.
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Razloga za to moze biti puno, ali bazirano na nasem dosadasnjem iskustvu slobodni smo
zakljuditi da je od presudne vaznosti kvaliteta terapije koju su primali, dosljednost i
primjena novostecenih obrazaca u svakodnevnom zivotu. Nije dovoljno odraditi odredeni
broj terapija i zakljuciti da je time problem rijeSen. Treba konstantno raditi na svom
tijelu, unaprijedivati fizicku aktivnost i traziti najbolji model aktivacije i prevencije
problema, model koji mora biti kreiran prema individualnim kirterijima.
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6. ,Recepti" za rjeSavanje tegoba

Trazili smo od ispitanika da napisu sto je po njihovom misljenju najvaznije za rjeSavanje

tegoba s kojim imaju problema.

Iznosimo neke zanimljive odgovore:

....individualan i razraden pristup pacijentu, orijentiran na rjesenje problema, umjesto na
prikrivanje simptoma. Otvorenost prema razlicitim terapeutskim metodama i tehnikama.

Pravilna edukacija pacijenta koja ce doprinijeti prevenciji u buducnosti...

...profesionalno pristupanje problemu i konzistentnost u tretmanu....
...kontinuitet rada, raznolikost tretmana, osjecaj poboljsanja....

...mislim da je prvenstveno potrebna dobra edukacija da se promijene Zivotne navike
zbog kojih se i javijaju sve ove tegobe....

...najvaznije je shvatiti da se nista ne moze postici od danas do sutra....

...najvaznije je osvijestiti problem u smislu da se ne radi samo o prolaznoj tegobi koja ce
sama od sebe proci ili e se rijesiti s nekoliko terapija, vec o tome da je potrebna
promjena zZivotnih navika! Problem najcesce nije kratkotrajan, ve¢ moze imati dugorocne
posljedice stoga treba nauciti slusati svoje tijelo kako bi mogli brinuti o njemu i ocuvati
tako svoje zdravije i vitalnost....

...kretanje i sport...

..Zivjeti sa svojim tijelom i misliti na njega jer ¢e nam jos dugo trebati....

7. Zakljucak

Dugotrajno sjedenje moze biti uzrok mnogih problema od kojih su najées¢i bolovi u
ledima i vratu. Da bi se prevenirale nezeljene posljedice, uz klasi¢nu fizicku aktivnost
koja mora biti dio redovnog nacina zivljenja, u obliku sporta, Setnji itd. potrebno je
aktivirati i strukture za vrijeme samog sjedenja, da taj sjedeci polozaj ne bude pasivan
nego aktivan, da se konstantno aktiviraju strukture tijela tijekom sjedenja, da se koriste
vedi i ¢esci obrasci pokreta.

7. O autoru
ReAktiva d.o.o0. je terapijski centar koji se bavi neuroloskom i ortopedskom
rehabilitacijom. U svom radu koristimo najnovija dostignu¢a moderne fizioterapije.
Najvise se bavimo problemima kraljeznice, rehabilitacijom nakon mozdanog udara,
trauma glave i kraljeZnice.
Strucni voditelj istrazivanja: Mirjana Ozegovi¢, bacc.physio., voditeljica centra ReAktiva
ReAktiva d.o.o.
Ul. grada Vukovara 271
10 000 Zagreb
Tel: 01/ 36 49 474
Fax: 01/ 36 49 476
Mob: 091/ 36 49 474
Mail: reaktiva@reaktiva.hr
Web: www.reaktiva.hr
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