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Utjecaj tjelesne aktivnosti na razinu stresa

Sazetak

Stres je slozen psiholoski i1 fizioloSki odgovor na razli¢ite Zivotne situacije, no kada
postane kroniCan, moZe postati Stetan za nase zdravlje. Tjelesna se aktivnost pokazala kao
efikasna strategija za suoCavanje sa stresom. Bioloski efekti tjelesne aktivnosti na zdravlje
odnose se na smanjenje hormona stresa, kortizola, te poboljsanje imunoloskog sustava, dok
psiholoskim mehanizmima tjelesna aktivnost doprinosi poboljSanju opcéeg raspolozenja i
smanjenja percepcije stresa. Tjelesna aktivnost sastoji se 1 od socijalnog aspekta jer ukljucuje
drustvene interakcije koje osiguravaju podrsku i osjecaj zajednistva, samim time smanjujuci
razine stresa. Istrazivanja su pokazala kako redovna tjelesna aktivnost moze znacajno smanjiti
razinu stresa i poboljSati opce zdravlje. Medutim, postoje brojne prepreke u tome da ljudi
redovito sudjeluju u tjelesnoj aktivnosti, poput nedostatka vremena, motivacije ili
pristupac¢nosti. Stoga, potrebno je poticati tjelesnu aktivnost kao vaznu strategiju za smanjenje
stresa. Vazno je da drustvo stvori uvjete koji omogucéuju vecu prepoznatljivost i pristupacnost

tjelesne aktivnosti, ¢ime se doprinosi ocuvanju mentalnog i tjelesnog zdravlja.

Kljucéne rijec€i: tjelesna aktivnost, stres, utjecaj, zdravlje
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1. Uvod

Ljudi se svakodnevno susrecu sa stresom, §to je uobicajena reakcija na izazove, no stres
moze postati Stetan kada otezava funkcioniranje. Stres se opisuje kao psiholoska reakcija na
dozivljenu prijetnju, pri cemu postoje individualne razlike u njezinoj percepciji i sposobnosti
suoc¢avanja sa razlicitim stresorima (Lazarus i Folkman, 2004). Subjektivni osjecaj stresa moze
doprinijeti losijem zdravlju, poput povecanog rizika od obolijevanja od bolesti kao Sto su
kardiovaskularne bolesti, dijabetes i druge kronicne bolesti te smanjenoj kvaliteti Zivota
(Kessler 1 sur., 2003). Isto tako, stres moze doprinijeti simptomima anksioznosti i depresije
(Hammen, 2005). Stoga, poznavanje i upravljanje stresom je klju¢no za odrzavanje opceg
zdravlja i blagostanja (APA).

Danas postoji veliki interes za pronalazak ucinkovitih strategija za suocCavanje sa
stresom koje mogu umanjiti njegove negativne ucinke na zdravlje pojedinca. Tjelesna aktivnost
odnosi se na ,,bilo koji pokret tijela koji proizvode skeletni miSic¢i i koji rezultira potroSnjom
energije iznad razine mirovanja“ (Kolehmainen i Sinha, 2013). Tjelesna aktivnost pokazuje se
kao jedna od najuspjesnijih strategija za smanjenje stresa. Pokazalo se kako redovna tjelesna
aktivnost smanjuje razinu kortizola te poboljSava raspoloZenje i opée mentalno zdravlje
(Anderson 1 Shivakumar, 2013). Sve viSe istrazivanja pokazuju kako tjelesna aktivnost te
vjezbanje moze biti djelotvorno za smanjenje stresa, ali i napetosti te izaziva opustanje zbog
¢ega se smatra dobrom strategijom za suocavanje sa stresom (Cairney i sur., 2014). Osim toga,
tjelesna aktivnost moZe poboljsati kvalitetu sna, Sto je takoder vazan faktor u upravljanju
stresom (Kredlow i sur., 2015).

Cilj ovog rada je opisati utjecaj tjelesne aktivnosti na razinu stresa. U radu ¢e biti
predstavljeni bioloski, psiholoski i socijalni mehanizmi kroz koje tjelesna aktivnost moze
djelovati na razinu stresa. Bioloski mehanizmi odnose se na smanjenje hormona stresa i
poboljSanje imunoloskog sustava (Kolehmainen i Sinha, 2013). PsiholoSki mehanizmi
podrazumijevaju efekte tjelesne aktivnosti na poboljSanje raspolozenja, samopouzdanja i
emocionalne otpornosti, dok socijalni aspekti uklju¢uju njen utjecaj na drustvene interakcije i
osjecaj podrske (Biddle i sur., 2000). Osim toga, rad ¢e se baviti ograni¢enjima 1 motivacijom
za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti, analizirajuéi psiholoske, socijalne i ekonomske prepreke
te strategije za njihovo prevladavanje. Zatim e biti predstavljena istrazivanja koja nude uvid u
povezanost tjelesne aktivnosti 1 stresa. Takoder, razmotrit ¢e se utjecaj tjelesne aktivnosti na
stres u razliitim zivotnim fazama, poput djetinjstva te, odrasle 1 starije dobi, kao 1 kod

specificnih skupina kao $to su trudnice i osobe s kroni¢nim bolestima. Na samome kraju,



osvrnut ¢emo se na preporuke pomocu kojih ljudi mogu smanjiti svakodnevni stres i poboljsati

opce zdravlje baveci se tjelesnom aktivnoscu.

2. Stres

Stres je slozeni psiholoski i fizioloski odgovor tijela na izazove ili prijetnje iz okoline.
Ova reakcija moze biti korisna u kratkim razdobljima, pripremajuci tijelo za suoCavanje s
opasnostima kroz mehanizme kao $to su borba ili bijeg. No, postoji razlika izmedu kratkotrajne
1 dugotrajne izloZenosti stresu. Akutni stres predstavlja iznenadni i intenzivni stres koji priprema
pojedinca na neposrednu opasnost, no ukoliko je dugotrajno izlozen stresnoj situaciji tada
prerasta u kronicni stres (Lazarus i Folkman, 2004). Kada stres postane kroni¢an, moze dovesti
do brojnih zdravstvenih problema, ukljucuju¢i kardiovaskularne bolesti, poremecaje
imunoloskog sustava, te mentalne poremecaje poput anksioznosti i depresije (Schneiderman i

sur., 2005).

Prema Lazarusu i Folkmanu (2004), stres je rezultat interakcije izmedu pojedinca i
okoline koji nastaje kada pojedinac procijeni situaciju kao opasnu ili izazovnu, a svoje
sposobnosti za suocavanje s istom kao nedovoljne. Okolnosti i situacije koje predstavljaju
izazov pojedincu nazivamo stresorima. Stresore mozemo podijeliti u nekoliko kategorija, kao
Sto su fizicki (npr. bolest, bol), psiholoski (npr. anksioznost, strah) ili socijalni (npr. obiteljski

problemi, gubitak posla) (Lazarus i Folkman, 2004).

Reakecije na stres mogu varirati ovisno o intenzitetu i trajanju stresa. Selye (1983, prema
Bungi¢ 1 Bari¢, 2014) navodi kako pretjerano intenzivan stres moze rezultirati hiperstresom,
stanjem u kojem tijelo ne moZe u€inkovito upravljati stresom, dok prenizak nivo stresa, nazvan
hipostres, moze dovesti do osjecaja dosade 1 manjka motivacije. Takoder, emocionalne reakcije
na stres mogu ukljucivati tjeskobu, koja se javlja kao odgovor na negativan stres 1 manifestira
se kroz zabrinutost, nemirnost i napetost, te ushicenje, koje je odgovor na pozitivan stres,

povezano s osje¢ajem srece 1 zadovoljstva (Bungi¢ i Bari¢, 2014)

Fizioloski odgovor na stres ukljucuje aktivaciju osi hipotalamus-hipofiza-nadbubrezna
zlijezda (HPA), Sto dovodi do oslobadanja hormona stresa poput kortizola i adrenalina. Ovi
hormoni pripremaju tijelo za hitne situacije kroz promjene u fizioloskim funkcijama (Sapolsky,

2004). Oni su korisni u kratkorocnim stresnim situacijama, no dugotrajna izlozenost moze imati



Stetne ucinke na zdravlje. Na primjer, stalno poviSene razine kortizola mogu izazvati slabljenje
imunoloskog sustava, povecanje koli¢ine abdominalne masti te oSteenjem kognitivnih
funkcija (McEwen, 2008). Mozak, kao klju¢ni organ u regulaciji odgovora na stres, takoder je
podlozan strukturalnim i kemijskim promjenama koje se dogadaju kao reakcija na akutni i
kroni¢ni stres, Sto moze negativno utjecati na emocionalno i mentalno zdravlje (McEwen,
2008). Uz to, kroni¢ni stres moze povecati rizik od razvoja poremecaja poput depresije i

anksioznosti (Hammen, 2005).

S obzirom na to kako je ucinak stresa na zdravlje slozen, klju¢no je razumijevanje
mehanizama stresa 1 pronalazak ucinkovitih strategija za njegovo suocavanje. Jedan od

najucinkovitiji pristupa za upravljanje stresom je upravo tjelesna aktivnost (McEwen, 2008).

3. Tjelesna aktivnost

Tjelesna aktivnost ima klju¢nu ulogu u osnazivanju fizickog i mentalnog zdravlja te se
smatra jednom od najdjelotvornijih metoda za smanjenje stresa. Prema Svjetskoj zdravstvenoj
organizaciji (WHO, 2010), tjelesna aktivnost ukljucuje bilo koji pokret tijela koji rezultira
potroSnjom energije, a ukljucuje aktivnosti poput hodanja, plivanja, tr¢anja, biciklizma 1
vjezbanja u teretani.

Postoji nekoliko vrsta tjelesne aktivnosti, svaka sa svojim koristima za zdravlje.
Aerobne vjezbe, poput trcanja, biciklizma 1 plivanja, usmjerene su na poboljSanje
kardiovaskularnog zdravlja. Ove aktivnosti povecavaju brzinu rada srca i poboljSavaju
kapacitet pluca, Sto doprinosi smanjenju rizika od kroni¢nih bolesti poput dijabetesa tipa 2 1
sr¢anih bolesti (Warburton i sur., 2006).

S druge strane, vjezbe snage, koje ukljucuju dizanje utega i vjeZbe s otporom, fokusirane
su na jaCanje miSica 1 poboljSanje miSiéne mase. Ove vjezbe takoder doprinose poboljSanju
gustoce kostiju 1 metabolizma (Radakovi¢, 2014). Vjezbe fleksibilnosti, kao $to su istezanje,
joga 1 pilates, pomazu u povecanju raspona pokreta i smanjenju rizika od ozljeda, ¢ime
poboljSavaju mobilnost zglobova i opcu fizi€ku funkcionalnost (Smith 1 sur., 2014). Vjezbe
ravnoteze, uklju¢ujudi tai chi pomazu u poboljSanju ravnoteze i koordinacije, §to je posebno
vazno za prevenciju padova i poboljSanje stabilnosti (Cohen, 2004).

Istrazivanja na ljudima 1 zivotinjama pokazuju kako vjezbanje ograni¢ava aktivaciju
simpatickog sustava kada je pojedinac izlozen stresu te smanjuje lucenje hormona stresa
izazvano stresorima (Greenwood i Fleshner, 2011). Redovna tjelesna aktivnost dovodi do

poboljSanja opéeg raspoloZenja te povecane razine endorfina odnosno, "hormona srece"



(Salmon, 2001). Uz to, vjezbanje moze unaprijediti kvalitetu sna, povecati energiju te osnaziti
imunoloski sustav, pri cemu pomaze u odrzavanju zdrave tjelesne mase 1 smanjenju tjelesne
masnoce Sto doprinosi boljem suocavanju sa stresom (Penedo i Dahn, 2005). U socijalnom
kontekstu, sudjelovanje u timskim sportovima ili grupnim vjezbama pruza osjecaj zajednisStva,
Sto dodatno smanjuje stres 1 poboljSava socijalnu povezanost (Cohen, 2004). Stoga tjelesna

aktivnost predstavlja klju¢ni aspekt odrzavanja cjelokupnog zdravlja i kvalitete Zivota.
4. Tjelesna aktivnost i stres

Prema americkom psiholoskom udruzenju (APA, 2013), mnogi pojedinci govore o
pozitivnim ucincima tjelesne aktivnosti, poput smanjenja stresa, poboljSanja raspolozenja i
osjecaja zadovoljstva nakon fizicke aktivnosti. Na primjer, 53% odraslih i1 53% tinejdZera istice
kako imaju bolju sliku o sebi nakon vjezbanja, dok 35% odraslih 1 40% tinejdzera govori kako
bavljenje tjelesnom aktivnoscu rezultira boljim raspolozenjem. Naknadno, 30% odraslih i 32%

tinejdZera isti¢e smanjenje stresa neposredno nakon vjezbanja (APA, 2013).

Osim toga, kombinacija tjelesne aktivnosti s razli¢itim intervencijama moze dodatno
poboljsati rezultate u upravljanju stresom. Na primjer, istrazivanje koje su proveli Rebar i sur.
(2015) pokazuje kako integracija tjelesne aktivnosti s tehnikama osvjeStavanja (engl.
mindfulness) meditacije moZe imati kombinirani u€inak na smanjenje stresa. U njihovom
istrazivanju, sudionici su izvijestili o znatnom poboljSanju u smanjenju stresa kada su fizicku
aktivnost kombinirali s tehnikama osvjeStavanja. Ova studija ukazuje kako zajednicka primjena

tjelesnih i mentalnih strategija moZe pruziti holisti¢ki pristup pri upravljanju stresom.

Unato¢€ jasnim dokazima o doprinosu tjelesne aktivnosti smanjenju stresa, mnogi ljudi
ne uspijevaju redovno se baviti tjelesnom aktivnosti. Istrazivanje APA-e (2013) pokazuje kako
37% odraslih vjezba manje od jednom tjedno ili uopée ne vjezbaju, dok samo 17% odraslih
izjavljuje kako svakodnevno vjeZzbaju. Sli¢no tome, 20% tinejdzera govori kako vjezba manje
od jednom tjedno ili uopée ne vjezbaju. Potrebno je istaknuti kako veliki broj ljudi koji su pod
visokim stresom &esto izbjegava vjezbanje. Cak 64% odraslih s visokom razinom stresa
izbjegava tjelesnu aktivnost kada su pod stresom. Osim toga, 37% mladih izjavljuje kako
koriste tjelesnu aktivnost kao jednu od strategija upravljanja stresom, dok 28% njih je

preskocilo tjelesnu aktivnost kada su se osjecali pod stresom.



5. Utjecaj tjelesne aktivnosti na stres

Kroz razli¢ite mehanizme, tjelesna aktivnost moze znacajno utjecati na razinu stresa i
op¢e emocionalno stanje. Bioloski, tjelesna aktivnost utjece na hormone stresa poput kortizola
i adrenalina, te poboljSava funkciju autonomnog ziv€anog sustava, ukljucujuéi ravnotezu
izmedu simpatickog i parasimpatickog ziv€anog sustava (Thayer i Lane, 2000). Psiholoski,
tjelesna aktivnost doprinosi smanjenju anksioznosti i1 poboljSanju raspolozenja kroz
oslobadanje endorfina i povecanje samopouzdanja (Meeusen i De Meirleir, 1995). Socijalno,
sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima moze osnaziti socijalne veze i pruziti podrsku koja
dodatno umanjuje stres (Cohen, 2004). Kako bi dublje razumjeli kako tjelesna aktivnost moze
posluziti kao uc¢inkovita strategija za upravljanje stresom analizirat ¢e se detaljnije navedeni

bioloski, psiholoski i socijalni mehanizmi.

5.1. Biolo$ki mehanizmi

Tjelesna aktivnosti utjeCe na mnogobrojne bioloske promjene koje mogu pomoci u
smanjenju stresa i poboljSanju opéeg mentalnog zdravlja te raspoloZenja. Razumijevanje
bioloskih mehanizama doprinosi shvacanju kako fizicka aktivnost utjece na nase tijelo i um
(Dishmann 1 O'Connor, 2009). Os HPA, koja ukljucuje hipotalamus, hipofizu i nadbubrezne
zlijezde, klju¢na je za regulaciju hormonalnog odgovora na stres. Ova os ima centralnu ulogu
u odrzavanju homeostaze tijela 1 adaptacije tijela na stresne situacije (Sapolsky, 2004).
Hipotalamus ima klju¢nu ulogu u pokretanju ovog procesa, iniciraju¢i oslobadanje hormona
koji aktiviraju daljnje reakcije u hipofizi i nadbubreZznim Zlijezdama.. Kada detektira prisutnost
stresora, on se aktivira te pocne oslobadati kortikotropni-oslobadaju¢i hormon (CRH). Zatim,
prednji reZanj hipofize u odgovoru na CRH oslobada adrenokortikotropni hormon (ACTH) u
krvotok koji putuje do nadbubreznih Zlijezda, gdje stimulira proizvodnju kortizola. Povecanje
razine kortizola, povecava razinu glukoze u krvi time poboljSavajuci funkciju srca 1 krvnih Zila,
pripremajuci tijelo na reakciju u stresnim situacijama poput borbe ili bijega. U stresnim
situacijama dolazi do njegovog povecanog lucenja iako prisutnost svakodnevne tjelesne
aktivnosti pomaze njegovoj regulaciji. Rimmele i suradnici (2009) otkrili su u svojem
istrazivanju kako osobe koje redovito vjezbaju imaju znatno nize koncentracije kortizola u
organizmu nakon susreta sa stresnim situacijama u usporedbi s onima koji nisu vjezbali.

Smanjena koncentracija kortizola moze dovesti do manje osjetljivosti na stres i brzim



oporavkom nakon izlaganju stresu (Rimmele 1 sur., 2009). Sli¢ne rezultate dobili su Zschuke i
suradnici (2015), demonstriraju¢i kako tjelesna aktivnost umanjuje razinu kortizola, Sto
pridonosi smanjenoj reaktivnosti na stres. Ipak, jedan od najvaznijih hormona u regulaciji
raspolozenja i osjecaja srece je serotonin, na kojeg mogu utjecati i brojni vanjski ¢imbenici
poput izloZenosti Suncevoj svjetlosti 1 prehrane. Postoje dva klju¢na mehanizma preko kojih
tjelesna aktivnost moze povecati razinu serotonina. Prvi mehanizam ukljucuje ubrzanje i
povecanje ucestalosti izlu¢ivanja serotonina, $to dovodi do njegove poveéane razine u mozgu.
Drugi mehanizam odnosi se na uvecanje razine triptofana u mozgu, aminokiseline nuzne za
proizvodnju serotonina (GrosSi¢ i Filip¢i¢, 2019). Dishman i O'Connor (2009) u svojim
istrazivanjima isticu kako povecanje razine endorfina u tijelu takoder moze unaprijediti
raspoloZenje te samim time doprinijeti osjecaju blagostanja i smanjenja stresa (Dishman i
O'Connor, 2009). Redovita tjelesna aktivnost poboljSava i mitohondrijsku funkciju u stanicama
povecavajudi proizvodnju energije 1 smanjujuci oksidativni stres. Oksidativni stres nastaje kada
postoji neravnoteza izmedu proizvodnje slobodnih radikala, poput reaktivnih kisikovih spojeva
(ROS), i sposobnosti tijela da ih neutralizira kroz antiokidanse. Tjelesna aktivnost pomaze u
smanjenju oksidativnog stres tako $to povecava proizvodnju antioksidansa koji neutraliziraju
slobodne radikale, ¢ime se smanjuje rizik od oStecenja stanica i upalnih procesa (Ristow 1 Zarse,
2010). Isto tako, tjelesna aktivnost ima utjecaj na imunoloski sustav, ovisno o intenzitetu i
trajanju vjezbanja. Umjernea tjelesna aktivnost unaprjeduje imunolosku funkciju, poti¢uci
cirkulaciju imunoloskih stanica i njihovu sposobnost da se bore protiv infekcija, dok intenzivna
1 dugotrajna tjelesna aktivnost dovodi do takozvane imunosupresije, odnosno stanja u kojem je
imunoloski sustav oslabljen 1 posebno osjetljiv na infekcije. Imunosupresija nastaje kao rezultat
povecane razine kortizola, koji onemogucava normalnu imunoloSku funkciju (Pedersen i
Hoffman-Goetz, 2000). Stoga je vazno pronaci ravnotezu izmedu intenziteta vjeZbanja i
oporavka kako bi se postigao optimalan u¢inak na imunoloski sustav i smanjenje stresa. Osim
toga, utvrdeno je kako umjereno vjezbanje mozZe smanjiti razinu stresa, dok vrlo intenzivne
vjezbe mogu privremeno povecati razinu stresa, posebice kod neiksusnih vjezbaca (Thayer i
Lane, 2000). Op¢enito, nalazi upucuju na vaznost prilagodbe tjelesne aktivnosti sposobnostima

1 potrebama pojedinca u cilju optimalnog funkcioniranja organizma na bioloskoj razini.

Nadalje, tjelesna aktivnost znacajno utjece na ravnotezu simpatikusa i parasimpatikusa,
dva klju¢na dijela autonomnog Ziv€anog sustava koji reguliraju odgovor tijela na stres.
Simpatikus je odgovoran za reakciju ,,borba ili bijeg*, koju prati povecan otkucaj srca, Sirenje

krvnih zila 1 oslobadanje adrenalina pripremajuci tijelo na suoCavanje sa stresorom. S druge



strane, parasimpatikus potice opustanje i obnovu tijela, smanjujuci otkucaje srca i podrzavajuci
probavu, $to je poznato kao ,,odmor i probava“ stanje (McEwen, 2007). Redovita tjelesna
aktivnost doprinosi poveéanoj varijabilnosti sréanog ritma (HRV), Sto je pokazatelj toga da je
tijelo sposobno da se efikasno prebacuje izmedu aktivacije simpatikusa i parasimpatikusa.
Takva ravnoteza ima pozitivan utjecaj na sposobnost tijela da odgovori na stres, smanjujuci
krvni tlak i otkucaje srca koji su karakteristi¢ni za stresne situacije (McEwen, 2007). Osim toga,
tjelesna aktivnost smanjuje prekomjernu simpati¢ku aktivaciju snizavajuéi razinu adrenalina i
noradrenalina u mirovanju. Time se smanjuje opterecenje na kardiovaskularni sustav i
poboljsava opée zdravlje (Fu i Levin, 2013). Sto se ti¢e odnosa izmedu kardiovaskularne
aktivnosti 1 stresa studije su pokazale kako tjelesna aktivnost moze umanjiti krvni tlak i
poboljsati cirkulaciju $to omogucava tijelu da efikasnije upravlja fizickim i emocionalnim

stresom (Forcier 1 sur., 2006).

Osim $§to poboljsava kardiovaskularno zdravlje, fizicka aktivnost moze potaknuti
stvaranje novih neurona u mozgu, to jest neurogenezu, posebice u hipokampusu, regiji mozga
koja je povezana s ucenjem i pamcenjem. Erickson i Kramer (2009) tvrde kako aerobna
aktivnost moze poboljsati neuroplasticnost, ¢cime se dodatno poboljSava sposobnost prilagodbe
mozga u stresnim situacijama (Erickson i Kramer, 2009). Novija istrazivanja, poput Vossa i
suradnika (2013), pokazuju kako vjezbanje moze povecati volumen hipokampusa i poboljsati

kognitivne funkcije (Voss i sur., 2013).

5.2. Psiholoski mehanizmi

Isto tako, vrlo su znacajni 1 psiholoski utjecaji tjelesne aktivnosti na razinu stresa.
Tjelesna aktivnost omogucava osobi da se fokusira na nesto drugo osim na izvor stresa, odnosno
moze se koristiti kao distrakcija od stresora. Jedan od glavnih psiholoskih ucinaka fizicke
aktivnosti je poboljSanje raspolozenja. IstraZzivanje Dunn i suradnika (2001) pokazuje kako
redovna tjelesna aktivnost moZe pomoc¢i u smanjenju simptoma depresije 1 anksioznosti kod
adolescenata. Hoffman i suradnici (2011) su demonstrirali kako svakodnevna fizi¢ka aktivnost
moze biti jednako ucinkovita poput antidepresiva u smanjenju simptoma depresije (Hoffman
sur., 2011). Craft i Perna (2004) tvrde kako vjezbanje moZe poboljsati raspolozenje kod klinicki
depresivnih osoba kroz oslobadanje endorfina koji doprinose opéem zadovoljstvu (Craft i

Perna, 2004). Osim toga, tjelesna aktivnost znac¢ajno smanjuje anksioznost. Prema istrazivanju



Pelusoa i Andradea (2005), ovo smanjenje anksioznosti moze se objasniti time S§to tjelesna
aktivnost pruza distrakciju od negativnih misli, potice socijalnu interakciju i povecava osjecaj
postignuéa. Isto tako, tjelesna aktivnost znacajno poboljSava samopouzdanje i osjecaj
samopostovanja, Sto moze imati pozitivan u¢inak na mentalno zdravlje i stres (Grosic¢ i Filipci¢,
2019). Tjelesna aktivnost isto pomaze u razvoju pozitivnih strategija suocavanja s negativnim
emocijama i stresom. Prema americkom psiholoskom udruzenju (APA, 2013), mnogi pojedinci
govore o pozitivnim ucincima tjelesne aktivnosti, poput smanjenja stresa, poboljSanje
raspoloZenja i osjecajem zadovoljstva nakon fizicke aktivnosti. Na primjer, 53% odraslih 1 53%
tinejdZera isti¢e kako imaju bolju sliku o sebi nakon vjezbanja, dok 35% odraslih 1 40%
tinejdzera govori kako bavljenje tjelesnom aktivnoSéu rezultira boljim raspolozenjem.
Naknadno, 30% odraslih 1 32% tinejdZera istiCe smanjenje stresa neposredno nakon vjezbanja.
Svakodnevna tjelesna aktivnost moze postati zdrava navika koja pojedincu osigurava osjecaj
kontrole $to moze umanjiti ponasanja poput pusenja, prejedanja ili konzumacije alkohola ¢esto
prisutna u stresnim situacijama (Kolehmainen i Sinha, 2013). Osim toga, tjelesna aktivnost
moze potaknuti aktivaciju endokanabinoidnog sustava, koji ima klju¢nu ulogu u regulaciji
raspoloZenja, boli i stresa. Povecanje razine endokanabinoida poput anandamida, moze stvoriti
osjecaj opustenosti 1 zadovoljstva, ¢ime se ublazavaju negativni ucinci stresa (Raichlen i sur.,

2013).

Iako je prepoznata postojanost povezanosti izmedu tjelesne aktivnosti s manje izraZzenim

simptomima stresa, i dalje nije potpuno razumljivo na koji nacin to postiZe.

Postoje dvije teorije koje objaSnjavaju njithovu povezanost. Naime, jedna od teorija
sugerira kako tjelesna aktivnost povec¢ava emocionalnu otpornost na stres. U prilog tome,
govori istrazivanje Childsa (2014) u kojem su se proucavale razlike izmedu osoba koje se bave
svakodnevnom tjelesnom aktivnoscu i1 onih koje vode sjedilacki nacin Zivota. Pokazalo se kako
osobe koje su redovito vjezbale dozivjele manji pad pozitivnog raspolozenja, za razliku od onih

koji se nisu bavili tjelesnom aktivnoscu.

Druga teorija, poznata kao teorija ,,pauze, sugerira kako tjelesna aktivnost osigurava
privremeni odmor od izlaganja stresu ¢ime utjece na njegovo smanjenje. Na primjer, Setnja
tijekom pauze na poslu moZe umanjiti stres u toj okolini. Prema istraZivanju iz 1998. godine
koje su proveli Breus i O'Connor, testirana je ova teorija kod Zena s izraZzenom anksioznoScu.
Rezultati su pokazali kako tjelesna aktivnost pomaze u smanjenju anksioznosti kod sudionica,

potvrduju¢i premisu da kratka tjelesna aktivnost ima umiruju¢i u¢inak na organizam (Breus i



O'Connor, 1998). Sli¢ni rezultati prikazani su u istrazivanju Pelusa i Andradea (2005), koji su
pokazali da Cak i kratkotrajna tjelesna aktivnost, u trajanju od deset minuta, moze znacajno
smanjiti razinu stresa i anksioznosti. Ovi nalazi sugeriraju kako tjelesna aktivnost moze igrati
klju¢nu ulogu u poboljSanju emocionalnog stanja, posebno tijekom stresnih akademskih

razdoblja.
5.3. Socijalni aspekti

Tjelesna aktivnost, osim §to donosi pozitivne ucinke bioloske i psiholoSke mehanizme,
takoder ima klju¢nu ulogu u socijalnom zivotu pojedinca. Sudjelovanje u fizickim aktivnostima
ukljucuje interakciju s drugim ljudima, $to rezultira boljoj socijalnoj podrSci i osjecaju
zajedniStva. Sudjelovanje u grupnim aktivnostima osigurava pojedincu da se poveze s drugima
sli¢nih interesa, $to dovodi do povecéanja socijalnih kontakata. Ove interakcije mogu pojedincu
osigurati emocionalnu podrsku te smanjiti osje¢aj usamljenosti, §to je vrlo vazno u danasnjem
drustvu gdje su oslabljeni socijalni kontakti (Cohen 1 Wills, 1985). Zajednicka tjelesna aktivnost
moze ojacati motivaciju pojedinca za svakodnevnu fizi€ku aktivnost, jer tada pojedinci imaju

osjecaj odgovornosti prema svojoj grupi kako bi ispunili svoje ciljeve (Cohen 1 Wills, 1985).

Cei¢a tjelesna aktivnost dovodi do veéeg broja socijalnih interakcija, §to poboljsava
komunikacijske vjestine i samopouzdanje. Tako kroz grupne aktivnosti, ljudi uce kako rjeSavati
konflikte, kako suradivati 1 poboljSava rad u grupi. Ovi aspekti pozitivno utje€u na mentalno
zdravlje, zbog toga Sto socijalno aktivni ljudi imaju Cesto bolje raspolozenje i1 sniZene razine
stresa (Cohen 1 Wills, 1985). Fizicka aktivnost pruza osjecaj pripadnosti kroz sudjelovanje u
fitness klubovima ili sportskim natjecanjima. Ovaj osjecaj pripadnosti moze umanyjiti stres 1
poboljsati osjecaj sigurnosti 1 zajedniStva (Cohen 1 Wills, 1985). Tjelesna aktivnost takoder
doprinosi odrzavanju odnosa s bliznjima 1 prijateljima. Kada obitelji zajedno sudjeluju u
rekreativnim aktivnostima, dolazi do jacanja obiteljskih veza i medusobne komunikacije.
Upravo takve zajednicke aktivnosti mogu osigurati svim ¢lanovima obitelji da provedu
kvalitetno zajednicko vrijeme, osnazujuci strategije suocavanja sa stresom kroz razgovor i
podrsku (Cohen 1 Wills, 1985). Biti ukljuc¢en u takve aktivnosti moze biti znacajno za pojedinca
jer pomazu u izgradnji i proSirenju socijalnih kontakata koji mogu pruziti emocionalnu podrsku

1 pomo¢ u teskim vremenima (Cohen, 2004).



6. Spolne i individualne razlike u odgovoru na tjelesnu aktivnost i stres

Jedan kljucan aspekt u razumijevanju tjelesne aktivnosti kao strategije za upravljanje
stresom jest razlika izmedu muskaraca i Zena u u¢incima i obrascima sudjelovanja u tjelesnoj
aktivnosti. Studije su pokazale kako viSe Zzena nego muskaraca izvjeStava o pozitivnim
ucincima vjezbanja, no navode i kako rjede sudjeluju u tjelesnoj aktivnosti. Tako, 70%
muskaraca navodi kako vjezba barem jednom tjedno, u usporedbi s 56% ZzZena (APA, 2013).
Jedan od razloga za to istiCu razliCite izazove s kojima se zene svakodnevno susrecu,
ukljucujuci drustvene obaveze i veci osjecaj stresa (APA, 2013). Usprkos tome Sto zene CeSce
navode pozitivne uinke vjezbanja, 57% zena u usporedbi s 48% muskaraca, sklonije su
izbjegavaniju tjelesne aktivnosti kada su pod uveéanim stresom. Cak 43% Zena je izjavilo kako
je izbjegavalo vjeZbanje zbog stresa, u usporedbi s 34% muskaraca (APA, 2013). Upravo ta
kontradikcija koja se pojavljuje naglaSava sloZenost spolnih uloga i o¢ekivanja koja mogu imati

utjecaj na ponasanje vezano uz tjelesnu aktivnost.

Spolne razlike u sklonosti koristenja tjelesne aktivnosti tijekom stresa postoje 1 medu
tinejdzerima. Pokazalo se kako su djevoj¢ice manje sklone tjelesnoj aktivnosti kao jednoj od
strategija upravljanja stresom u usporedbi s djecacima. Tako, 87% djeCaka vjezba barem
jednom tjedno, dok to ¢ini 73% djevojcica. Osim toga, 32% djecaka koristi fizi€¢ku aktivnost za
upravljanje stresom u usporedbi s 24% djevojcica (APA, 2014). Upravo ove rodne i
individualne razlike isti¢u vaznost prilagodavanja pristupa u promicanju tjelesne aktivnosti kao

sredstva upravljanja stresom.

Nadalje, individualne razlike u odgovoru na tjelesnu aktivnost ukljucuju razlike u
psiholoskim reakcijama. Na primjer, Ekkekakis 1 Petruzzella (1999) u svom su istraZivanju
pokazali kako intenzitet 1 trajanje tjelesne aktivnost moZe izazvati razli¢ite emocionalne
reakcije kod pojedinca. Neki pojedinci doZivljavaju osje¢aj zadovoljstva i umanjen stres nakon
umjerene aktivnosti, dok drugi mogu osjecati umor ili nelagodu. Te razlike mogu biti povezane
s brojnim individualne ¢imbenicima poput kondicije, 1 prethodnih iskustava s tjelesnom

aktivnoscu.
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7. Ogranicenja i motivacija za sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti

Prepreke s kojima se pojedinci suocavaju u sudjelovanju tjelesnim aktivnostima su
psiholoske, socijalne, ekonomske i fizitke prirode. Sto se ti¢e psiholoskih barijera, strah od
neuspjeha, nisko samopouzdanje i1 anksioznost mogu uvelike smanjiti motivaciju za
vjezbanjem. Isto tako, percepcija tjelesne aktivnosti kao prezahtjevne ili da iziskuje previse
vremena moze dovesti pojedinca da odustane prije nego Sto uopce pocne redovito vjezbati.
Pokazalo se kako su ovi psiholoski faktori presudni u tome hoce li osoba redovno vjezbati ili
ne (Biddle 1 Mutrie, 2008). Socijalne barijere poput manjka podrSke obitelji, prijatelja ili grupe
kojoj pripadamo moze otezati zapocCinjanje tjelesne aktivnosti. Pojedinci koji nemaju podrsku
u svome okruzenju osjecaju se izolirano §to negativno utjeCe na njihovu motivaciju. Takoder,
druStveni pritisci ili norme, poput izgladnjivanja i1 savrSenog tijela, mogu obeshrabriti
pojedinca, pogotovo Zene koje se Cesto susre¢u s pritiskom druStva u vezi s izgledom i
oc¢ekivanjima okoline (Tiggemann i Lynch, 2001). Prepreke ka pocetku vjezbanja mogu biti
ekonomske prirode, poput troskova ¢lanarine, nedostatka opreme ili nepristupacnost prostorima
za vjezbanje. Pokazalo se kako socioekonomski faktori poput pristupacnog pristupa teretanama
1 sigurno uredenim prostorima za vjezbanje, znacajno utjeCe na ucestalost tjelesne aktivnosti
kod osoba s niskim prihodima. Stoga, vazno je osigurati pristup tjelesnoj aktivnosti svim
¢lanovima zajednice (Pedersen i sur., 2021). Fizicke barijere, kao §to su bolesti, ozljede i slicno
onemogucavaju i otezavaju provodenje tjelesne aktivnosti (Dishman i O'Connor, 2009). Za
provodenje svakodnevne tjelesne aktivnosti klju¢na je motivacija koja moze proizaéi iz
razli¢itih izvora. Unutarnja motivacija, najsnaznija je u poticanju i odrZavanju redovitog
sudjelovanja u tjelesnoj aktivnosti. Ona ukljucuje osjecaj postignuca, Zelju za osobnim rastom
1 uZivanje u samoj aktivnosti. S druge strana, vanjska motivacija obuhvac¢a ¢imbenike izvan
same osobe, kao §to su o¢ekivanja drugih, pritisak drustva, poboljSanje fizickog izgleda i sli¢no.
Takva motivacija moze biti snazna, ali vrlo ¢esto nije dovoljno ukoliko se ne kombinira s
unutarnjom motivacijom kako bi motivacija ostala dugotrajna (Ryan 1 Deci, 2000). Kako bi se
prevladala ograni¢enja koje sprjecavaju svakodnevnu fizicku aktivnost, vazno je razviti
strategije, poput postavljanja jasnih i realnih ciljeva te razvijanje discipline. Postavljanjem
manjih, dostiznih ciljeva, pojedinci mogu postepeno graditi svoje samopouzdanje i umanjiti
psiholoSke prepreke koje ih mogu spreCavati (Biddle i Mutrie, 2008). Vrlo je vazno i
ukljucivanje u grupne aktivnosti. Vjezbanje s prijateljima ili partnerom moze smanjiti osjecaj
usamljenosti 1 osigurati socijalnu podrsku. Socijalna podrska je kljuéna u odrzavanju motivacije

jer grupni treninzi stvaraju osjecaj zajedniStva i1 obveze prema drugima. Osim toga,
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omogucavanje lakSeg pristupa tjelesnoj aktivnosti poput stvaranja pristupacnih i sigurnih
prostora za vjezbanje te subvencioniranje ¢lanarina moze oslabiti ekonomske i fizicke barijere.
Ulaganjem u sportsku infrastrukturu i osiguravanje pristupacnih ¢lanarina za osobe s nizim
prihodima mogu pridonijeti uvecanju stope sudjelovanja u tjelesnoj aktivnosti. Tim na¢inom
tjelesna aktivnost postaje dostupnija ve¢em broju ljudi, §to doprinosi opéem zdravlju populacije

(Baumman i sur., 2012).

8. Utjecaj tjelesne aktivnost na stres u razli¢itim zZivotnim fazama

Tjelesna aktivnost ima pozitivan utjecaj na stres kroz sve zivotne faze, no ucinci i preporuke
mogu ovisiti o dobi i1 zivotnim okolnostima pojedinca. Svaka zivotna faza donosi razliCite
izazove, pa se 1 uloga tjelesne aktivnosti u smanjenju stresa mijenja tijekom zivotnog ciklusa.
Istrazivanja su pokazala kako djeca koja su sudjelovala u sportskim aktivnostima pokazuju
bolje rezultate u socijalnim vjeStinama te imaju umanjene razine stresa koji nastaje uslijed
akademskog i socijalnog pritiska (Bailey, 2006). Tjelesne aktivnosti poput igre na igralistu,
organiziranih turnira vazni su za razvoj socijalnih vjeStina i poboljSanje emocionalne
otpornosti, §to moze ublaziti stres. Uz to, redovita tjelesna aktivnost u ovoj fazi doprinosi
pravilnom razvoju mozga i kognitivnih funkcija, $to je vazno za smanjenje anksioznosti i
depresije tijekom adolescencije (Lubans i sur., 2016). Kod odraslih, redovna fizicka aktivnost
poboljSava kvalitetu sna, smanjuje anksioznost i povecava razinu energije, Sto osigurava bolje
upravljanje svakodnevnim stresom (Kredlow i sur., 2015). Za osobe koje su zaposlene,
ukljucivanje tjelesne aktivnosti u svakodnevicu moze umanjiti osjecaj preopterecenosti 1
povecati produktivnost i koncentraciju (Chu i sur., 2014). Tako istrazivanje Gimena i suradnika
(2018) u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama pokazuje kako implementacija programa tjelesne
aktivnosti na radnom mjestu moze poboljSati produktivnost i pomo¢i u borbi sa stresom. Osim
toga, kod starijih osoba tjelesna aktivnost je vazna u borbi protiv stresa povezanog sa starenjem,
kao Sto je gubitak nezavisnosti 1 izoliranosti. Pokazalo se kako umjerena fizi¢ka aktivnost poput
hodanja, plivanja i laganih vjezbi poboljSava kognitivnu funkciju, smanjuje simptome depresije
te smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti (Buchman i sur., 2012). Nadalje, starije osobe
koje su tjelesno aktivne pokazuju bolju kvalitetu Zivota i manju osjetljivost na stres uzrokovan
fizickim ograni¢enjima (Warburton 1 Bredin, 2017). Za osobe s kroni¢nim bolestima,
tielovjezba moze smanjiti bol 1 poboljSati kvalitetu Zivota kod osoba s bolestima poput
dijabetesa i artritisa (Anderson i Durstine, 2019). Takoder, kod trudnica pomaZe u pripremi

tijela za porod 1 osigurava bolje opc¢e zdravlje nakon poroda (Davenport i sur., 2018).
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9. Preporuke za smanjenje stresa kroz tjelesnu aktivnost

Tjelesna aktivnost jedan je od najuinkovitijih na¢ina za smanjenje stresa, no vazno je
ispravno integrirati ovu strategiju kako bi se postigli najbolji rezultati. Jedan od najvaznijih
oblika aktivnosti u borbi protiv stresa su aerobne vjezbe, kao $to su tréanje, plivanje, biciklizam
i sli¢éno. Takve aktivnosti poticu luc¢enje endorfina koji su poznati po tome da poboljSaju
raspolozenje 1 umanjuju osjecaj stresa (Peluso i Andrade, 2005). Kako 1 tjelesna aktivnost
optimalno doprinijela mentalnom zdravlju preporu¢a se redovito vjezbanje umjerenog
intenziteta u trajanju od najmanje 150 minuta tjedno (APA, 2014). S druge strane, anaerobne
aktivnosti kao Sto su dizanje utega i brzi intervalni treninzi takoder imaju pozitivan uc¢inak na
stres. lako ove vjezbe prvenstveno utjeCu na povecanje misi¢ne mase i snage, pokazalo se kako
mogu pomo¢i u odrzavanju mentalne sposobnosti. Isto tako, kako bi u€inak bio optimalan bitno
je planirati 1 prilagoditi intenzitet treninga, kako tijelo ne bi bilo pod prekomjernim stresom,
samim time imajuc¢i negativan ucinak (Ekkekakis i Petruzzello, 1999). Takoder, postoje
meditativne vjezbe kao $to su joga i tai chi koje kombiniraju fizicku aktivnost s tehnikama
disanja i fokusom, $to utjeCe na smanjenje razine kortizola (Kiviméki i Steptoe, 2017). Ove
vjezbe pomazu u uspostavljanju mentalnog mira i ravnoteZze dovode¢i do smanjenog osjecaja
anksioznosti te stresa i zbog toga se preporuca njihovo provodenje nekoliko puta tjedno (APA,
2014). Vrlo je bitno kako bi se maksimalizirali u¢inci tjelesne aktivnosti na stres, da vjezbanje
bude dio naSe svakodnevice. To moze ukljucivati promjene poput hodanja umjesto voznje
autom, koriStenja stepenica umjesto lifta 1 slicno. Osim toga, sudjelovanje u timskim
sportovima moze povecati samu motivaciju 1 discipliniranost u vjezbanju, Sto dodatno umanjuje
stres kroz osjecaj podrske 1 osjecaja pripadnosti (Anderson 1 Shivakumar, 2013). Klju¢no je da
oni koji tek zapocinju s tjelesnom aktivnos¢u, postepeno i polako povecavaju intenzitet vjezbi
kako se ne bi preopteretili $to dovodi do suprotnog uc¢inka. Uvodenje malih promjena, kao Sto
su kratke Setnje 1li lagane vjeZbe, odli¢an su pocetak u smanjenju stresa kroz fizicku aktivnost

te poboljsanja kvalitete Zivota kako na individualnoj tako i na drustvenoj razini (APA, 2014).

10. Zakljucak

Tjelesna aktivnost poznata je kao jedna od najboljih strategija za smanjenje stresa, €iji
se utjecaj proteze kroz bioloske, psiholoske i socijalne aspekte zivota. U ovom radu, prikazano

je kako svakodnevna tjelesna aktivnost osigurava prirodan i efikasan nacin za ublazavanje

13



negativnih ucinaka stresa (Anderson i Shivakumar, 2013). Bioloska osnova stresa, koja
ukljucuje aktivaciju HPA osi i povecanje razine kortizola, mogu biti regulirani kroz redovnu
fizicku aktivnost (Stults-Kolehmainen i Sinha, 2013). Vjezbanje umanjuje razinu korizola,
doprinosi imunoloskom sustavu te Stiti mozak od negativnih ucinaka stresa, S§to opcenito
osigurava bolje opce blagostanje 1 otpornost na bolesti (McEwen, 2008). Psiholoski doprinos
tjelesne aktivnosti, poput samopouzdanja, poboljSanja raspolozenja te smanjenje percepcije
stresa imaju znac¢ajan utjecaj na mentalno zdravlje (Biddle i sur., 2000). Sudjelovanje u fizickim
aktivnostima omogucuje pojedincu da se bolje nosi s emocionalnim izazovima, umanjujuci
simptome depresije 1 anksioznosti (Cairney i sur., 2014). Osim toga, tjelesna aktivnost moze
poboljsati kvalitetu sna, $to je klju¢no za upravljanje stresom (Kredlow i sur., 2015). Socijalni
aspekti tjelesne aktivnosti, kao §to su grupni treninzi pruzaju socijalnu podrsku koja je vazna
za smanjenje stresa 1 poboljSanje socijalne povezanosti (Biddle i sur., 2000). Ukljucivanje u
grupne aktivnosti moze takoder povecati motivaciju i disciplinu, ¢ime se dodatno smanjuje stres
kroz osjecaj zajedniStva i pripadnosti (Anderson i Shivakumar, 2013). Istrazivanja pokazuju
kako pozitivni aspekti tjelesne aktivnosti na razine stresa nisu ograni¢eni samo na odrasle, ve¢
se biljeze 1 kod razli¢itih dobnih skupina, ukljucujuéi djecu, odrasle i starije osobe (Cairney i
sur., 2014). Razlic¢ite Zivotne faze donose razne izazove i stresore, no tjelesna aktivnost ostaje
univerzalna strategija za poboljSanje mentalnog i fizickog zdravlja (Stults-Kolehmainen i
Sinha, 2013). U odrasloj dobi, tjelesna aktivnost moze smanjiti osje¢aj preopterecenosti i
poboljsati produktivnost (Chu i sur., 2014), dok kod starijih osoba poboljsava kvalitetu Zivota
1 smanjuje osjetljivost na stres uzrokovan fizickim ogranic¢enjima (Warburton i Bredin, 2017).
Takoder, kod trudnica tjelesna aktivnost pomaZze u pripremi tijela za porod 1 poboljSava opce
zdravlje nakon poroda (Davenport i sur., 2018). Prisutne su spolne i1 individualne razlike u
odgovoru na tjelesnu aktivnost, §to govori kako je potreban personaliziran pristup u planiranju
1 provodenju tjelesne aktivnosti (McEwen, 2008). Na kraju, kada se osvrnemo na tjelesnu
aktivnost kao strategiju u borbi protiv stresora, vazno je uzeti u obzir cimbenike koji sprjecavaju
ljude da svakodnevno pristupe fizi€koj aktivnosti. Ekonomski faktori, nedostatak vremena ili
motivacije neki su od njih s kojima se ljudi suo€avaju. Zato je vazno razviti pristupe i uvjete
koji ¢e otkloniti ograni¢enja i osigurati ljudima aktivan nacin (Biddle i sur., 2000). Ulaganje u
sportsku infrastrukturu, poboljSanje pristupacnosti fitness centrima i stvaranje podrzavajuce
socijalne okoline mogu uvelike pridonijeti ve¢em ukljucivanju u tjelesnu aktivnost i smanjenju
stresa. Takoder, promicanje svijesti o prednostima koje donosi tjelesna aktivnost i pruzanje

obrazovanja o nac¢inima za prevladavanje prepreka moze pomoci u poticanju veéeg broja ljudi
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da se aktivno ukljuce u tjelesnu aktivnost, Sto ¢e dugorocno doprinijeti njihovom zdravlju i

kvaliteti zivota ne samo kao pojedincu, ve¢ i ¢itavoj zajednici.
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