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SAZETAK  Osim o zdravstvenim dobrobitima tjelesne aktivnosti na individualnoj ra-
zini, sve su ¢vrsci znanstveni dokazi o dobrobitima tjelesnih aktivnosti u Sirem drus-
tvenom i ekonomskom kontekstu. Zato ne ¢udi ¢injenica da se, posebno u razvije-
nim zemljama, za razli¢ite subpopulacije stanovniStva izraduju i provode strategije
promocije tjelesne aktivnosti s ciljem unapredenja zdravlja. Ovim su istraZivanjem
obuhvaceni neki temeljni postupci u izradi strategije promocije tjelesne aktivnosti
zaposlenika srednje dobi (40-65 godina) u Republici Hrvatsko;j.

Istrazivanje je provedeno na stratificiranom slu¢ajnom uzorku radnog stanovnistva
srednje dobi. Uzorak je sacinjavalo 766 ispitanika (52% Zena i 48% muskaraca). Po-
daci su prikupljeni metodom strukturiranog intervjua.

Na osnovi tjelesnog i mentalnog opterecenja te ostalih relevantnih obiljeZja radnog
mjesta kao $to su dominantan polozaj pri radu i tipovi opterecenja pojedinih dijelo-
va tijela, uz pomoc taksonomske analize identificirano je pet klastera zaposlenika i
Cetiri klastera zaposlenica:

-
o
a) zaposlenici i zaposlenice koji dominantno sjede tijekom radnog vremena; -
b) zaposlenici i zaposlenice koji dominantno hodaju tijekom radnog vremena, -
(=8
© zaposlenici i zaposlenice koji dominantno stoje tijekom radnog vremena;
d) zaposlenici i zaposlenice koje obiljezava dominantno sjedenje tijekom radnog ©
vremena te visoko mentalno opterecenje i visoka razina stresa na poslu; =
[=2]
e) zaposlenici koje obiljezava dominantno prenosenje tereta tijeckom radnog vre- o
mena. o
o
o
Copyright © 2010 Institut za druStvena istrazivanja u Zagrebu - Institute for Social Research in Zagreb n

Sva prava pridrzana — All rights reserved

113


https://core.ac.uk/display/14425717?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

prostor

i

Sociologija

114

Sociologija i prostor, 48 (2010) 186 (1): 113-131

Konacno, predloZene su smjernice za oblikovanje programa za pojedine klastere
koje sadrze sportsko-rekreacijske aktivnosti primjerene s obzirom na dominantna
opterecenja na radnom mjestu i preferencije zaposlenika prema pojedinim aktivno-
stima.

Kljucne rijeci: sportska-rekreacija, tjelesna aktivnost, zdravlje, zaposlenici srednje dobi,
taksonomska analiza, preferencije.

Primljeno: kolovoz 20009.
Pribvaceno: ozujak 2010.

1. Uvod

Populacija zaposlenih ljudi predstavlja pokretacku snagu drustva, odnosno naci-
je. Stoga ne ¢udi ¢injenica da se zdravstvenom statusu zaposlenika posvecuje sve
veca pozornost. Briga za zdravlje zaposlenika aktualno je podrucje znanstvenih
istrazivanja, posebno u razvijenim zemljama. Osim humanog aspekta, briga za
zdravlje zaposlenika ima i ekonomsku utemeljenost. Zaposlenici boljeg zdravlja
su zadovoljniji i rjede odlaze na bolovanje, 5to za poslodavca znaci smanjenje
zdravstvenih troskova i povecanje produktivnosti na radnom mjestu (Pelletier,
20000).

Zdravstvene tegobe uzrokovane suvremenim nac¢inom Zivota su utjecale na sma-
njenje kvalitete Zivota, a time prouzrocile i znatne ekonomske gubitke (DeVol i
Bedroussian, 2007.). Troskovi zdravstvene skrbi drZzave zavisni su, izmedu ostalih
¢imbenika, i o broju dana bolovanja zaposlenika. Opsezno izvjesce (EUROFO-
UND, 2007), koje je osim 27 zemalja ¢lanica Europske unije obuhvatilo Hrvatsku
i Tursku, upucuje na to da je Hrvatska na prvom mjestu prema prosjecnom broju
dana bolovanja (9,2 dana po zaposleniku godisnje), 5to je znatno vise od prosjeka
Europe (4,5 dana).

Kako bi se smanjili ekonomski gubici uzrokovani visokom stopom bolovanja,
razvijaju se razli¢ite strategije, a rezultat kojih su izmedu ostalog i programi
za unapredenje zdravlja u okviru radnog mjesta. U skladu s time danas broj-
ne tvrtke imaju razradene razli¢ite vrste programa za unapredenje zdravlja od
kojih se veliki dio temelji na promociji tjelesne aktivnosti u slobodnom vreme-
nu. Opravdanje za uvodenje navedenih programa ocituje se u prvenstveno u
znanstvenim dokazima o pozitivnom ucinku tjelesne aktivnosti u slobodnom
vremenu na prevenciju bolesti kao §to su kardiovaskularne bolesti, dijabetes
tipa 2, osteoartritis, osteoporoza, rak dojke i rak debelog crijeva (US Depar-
tment of health and human Services, 1996.; Colditz i sur., 2003.). Takoder, re-
zultati istrazivanja ukazuju je redovita tjelesna aktivnost povezana s mentalnim
zdravljem (Greblo, PediSic¢ i Jurakic, 2008, te da aerobno vjezbanje ostvaruje
antidepresivni i anksioliticki efekt i stiti od negativnih posljedica stresa (Palu-
ska i Schwenk, 2000.). Isto tako utvrdeno je da vjezbanje unapreduje psihic¢ko
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funkcioniranje kroz osjecaj dobrog raspoloZenja i blagostanja te da povecava
razinu samopouzdanja (Plante i Rodin, 1990.; Byrne i Byrne, 1993.). Povrh sve-
ga, dokazano je i da su intervencije u svrhu ukljuc¢ivanja zaposlenika u tjele-
sne aktivnosti tijekom slobodnog vremena (razlic¢iti programi vjezbanja i druge
sportsko-rekreacijske aktivnosti) ekonomski opravdane (WHO, 2008.), a nacin
provodenja slobodnog vremena u izravnoj vezi s pokazateljima kvalitete Zivota
(Perasovic i Bartoluci, 2008.). Ako se u obzir uzmu navedeni pozitivni ucinci i
iskustva ekonomski razvijenijih zemalja, briga za zdravlje u smislu unapredenja
tielesne aktivnosti zaposlenika u Hrvatskoj namece se kao vrlo vazan strateski
postupak.

Iako je u Hrvatskoj utvrdena nezadovoljavajuca razina tjelesne aktivnosti op-
¢e populacije (Jurakic, Pedisi¢ i AndrijaSevic, 2009.), jos uvijek ne postoji na-
cionalna strategija unapredenja tjelesne aktivnosti. Posto je dokazano da su
strategije ucinkovitije ako su oblikovane za manje i prema obiljezjima sli¢ne
skupine (Booth i sur., 1997.; AndrijaSevic, 2006.), rezultati ovog istraZivanja tre-
bali bi posluziti kao vazne smjernice za izradu nacionalne strategije unapre-
denja tjelesne aktivnosti zaposlenika srednje dobi. Stoga je prvi cilj ovog ra-
da bio utvrditi skupine zaposlenika srednje dobi homogenizirane s obzirom
na obiljezja radnih mjesta. Nadalje, buduci da je utvrdeno da su ucinkovitiji
oni programi koji su oblikovani i implementirani u skladu s preferencijama
ciljane populacije (Wilcox i sur.,, 1999.; Ruland i Moore, 2001.), drugi cilj ra-
da bio je utvrditi preferencije zaposlenika srednje dobi za bavljenje pojedi-
nim sportsko-rekreacijskim aktivnostima. Kona¢no, s obzirom na obiljezja ho-
mogeniziranih skupina zaposlenika oblikovat ce se smjernice za preventivne
sportsko-rekreacijske programe s ciljem unapredenja psihofizickih sposobnosti
zaposlenika.

2. Metode
Uzorak ispitanika

Istrazivanje je provedeno na stratificiranom sluc¢ajnom uzorku radnog stanov-
nistva srednje dobi u Republici Hrvatskoj. Srednja dob podrazumijeva osobe
stare od 40 do 65 godina (Erikson, 1993.). Uzorak je sacinjavalo 766 ispitani-
ka (52% Zena i 48% muskaraca). Uzorak je dvoetapno stratificiran, i to pre-
ma regijama (6 kategorija) te velicini naselja (4 kategorije). Ispitanici su u uzo-
rak birani postupkom slucajnog odabira naselja, ulice, kucanstva i pojedinca u
kucanstvu. Intervjui su se provodili u poslijepodnevnim satima ili vikendom
kada se pretpostavlja da je vecina c¢lanova kucanstva kod kuce. Prije provo-
denja intervjua ispitanici su upoznati s protokolom ispitivanja te su dali pi-
smeni pristanak za sudjelovanje u istrazivanju. Protokol istraZivanja je odobri-
lo Povjerenstvo za znanstveni rad i etiku Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u
Zagrebu.
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Metode prikupljanja podataka

Obiljezja rada, radnog mjesta i radnog dana su ispitana strukturiranim inter-
viuom pod nazivom “ORM” koji se sastojao od sedam pitanja. Kroz prva tri
pitanja u intervjuu na skali od 1 do 5 ispitanici su vrsili samoprocjenu tjele-
snog i mentalnog opterecenja na poslu te intenzitet stresa na poslu, pri ce-
mu je ocjena 1 oznacavala odgovor “Nije zahtjevan” tj. “Nisam pod stresom”, a
ocjena 5 odgovor “Izrazito zahtjevan” tj. “Izrazito sam pod stresom”. Naredna
Cetiri pitanja odnosila su se na procjenu vremena provedenom u odredenom
polozaju pri radu, a ispitanici su odgovarali koliko uobic¢ajeno u postotku sje-
de, stoje, hodaju odnosno prenose tezak teret u okviru svog radnog vreme-
na. Ta temelju navedenih pitanja utvrden je dominantni poloZzaj pri radu kod
ispitanika.

Interes za sportsko-rekreacijske sadrzaje ispitan je strukturiranim intervjuom pod
nazivom “IZSRS” koji se sastojao od 16 pitanja. Prvih 13 pitanja odnosilo se na
ocjenu preferencija prema osnovnim sportsko-rekreacijske aktivnostima (“Pila-
tes”, “Aerobika”, “Kardio fitnes”, “Vjezbanje na spravama u teretani”, “Korektivna
gimnastika”, “Sportska yoga, tai-chi i sli¢ni grupni programi koji se baziraju na
opustanju”, “Plivanje”, “Tenis, badminton i squash”, “Ples”, “Borilacke vjestine i
sportovi”, “Ekipne sportske igre”, “Planinarenje”, “Pjesacenje” te “Ircanje, rolanje,
voznja bicikla i slicno”). Zadnja tri pitanja odnosila su se na preferencije prema
dodatnim sportsko rekreacijskim aktivnostima (“Razlicite vrste masaze”, “Sauna
i parna kupelj” te “Jakuzzi”). Na sva pitanja o preferencijama ispitanici su odgo-
varali na skali od 1 do 5 pri ¢emu je ocjena 1 oznacavala odgovor “Nikad se ne
bih bavio/la tom aktivnoscu”, a ocjena 5 odgovor “Sigurno bih se bavio/la tom

4"

aktivnoScu”.

Metode obrade podataka

Prikupljeni podaci obradeni su programom STATISTICA 7.1 (StatSoft, Inc. Tulsa,
Oklahoma, USA). Grupiranje ispitanika provedeno je K-means klaster analizom
pri ¢emu su koriStene varijable: subjektivni osjecaj razine stresa na radnom mje-
stu, dominantan polozaj pri radu te subjektivni osjecaj i menalnog i tjelesnog
napora. Prije provedbe klaster analize rezultati u navedenim varijablama su stan-
dardizirani. Broj klastera odredivan je eksplorativno, a kao zavrsna je odabrana
najinterpretabilnija solucija. Razlike izmedu centroida pojednih klastera izraze-
ne su euklidskim distancama. Analizom frekvencija utvrdena su zanimanja koja
dominiraju medu pripadnicima svakog pojedinog klastera. U svrhu testiranja
statisticke znacajnosti razlika u obiljezjima radnog mjesta i preferencijama prema
sportsko-rekreacijskim sadrzajima na utvrdenim klasterima provedena je uni-
varijatna analiza varijance. Sve analize provedene su zasebno za zaposlenike i
zaposlenice.
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3. Rezultati
Zaposlenici

Na osnovu sedam varijabli uklju¢enih u analizu muskih zaposlenika identificirano
je pet klastera (Tablica D).

Tablica 1.
Euklidske distance izmedu centroida klastera zaposlenika
Klaster 1 2 3 4
2 1,07
3 0,93 0,98
4 0,82 1,17 1,13
5 1,25 1,25 1,18 1,52

Daljnjom analizom utvrdeno je da se klasteri statisti¢ki znac¢ajno razlikuju prema
svim obiljezjima posla (Tablica 2). Najvece udaljenosti izmedu centroida klaste-
ra utvrdene su za 4. i 5., te 1. i 5. klaster, a najmanje za 1. i 4., te 2. i 3. klaster
(Tablica 1.

Tablica 2.

Deskriptivni parametri obiljezja posla za pojedine klastere zaposlenika i rezultati pripadajucih
univarijatnih analiza varijance

Obiljezje posla flaser (¥ ANOVA
1 2 3 4 5 p
Tjelesna zahtjevnost 2,98+1,18 3,68+0,99 3,85+0,87 2,46%1,19 4,45+0,65 <0,001
Mentalna zahtjevnost 2,54+0,87 3,72+0,86 3,51+0,93 4,20£0,65 3,24+0,94 <0,001
Stres na poslu 2,00£0,79 2,79+1,10 2,8340,93 3,21+1,06 2,5040,92 <0,001
Sjedenje 52,61+30,17 14,46£13,19 13,24£13,38 | 71,64+21,61 8,11£16,69 <0,001
Stajanje 19,65£17,57 19,3+15,60 60,10+17,31 11,86+11,35 18,42+17,10 <0,001
Hodanje 14,65£12,10 | 59,77+18,27 | 17,77+10,54 | 10,97+10,35 | 23,53+14,47 | <0,001
Nosenje tereta 5,18+7,79 4,10%7,63 7,03+8,87 1,08+3,83 48,89+18,93 <0,001

Prvi Rlaster Cini 16% zaposlenika, a obiljezava ga sjedenje kao dominantni po-
lozaj tijekom obavljanja posla. Zaposlenici u prvom klasteru u prosjeku ¢ak 53%
radnog vremena provode u sjedecem poloZzaju. U odnosu na zaposlenike u drugim
klasterima, svoj posao dozivljavaju najmanje mentalno zahtjevnim (2,54 od 5) i ni-
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sko tjelesno zahtjevnim (2,98 od 5). Naj¢e§ca zanimanja zaposlenika u ovoj skupini
su sluzbenik, vozac, administrativno osoblje, portir, elektricar i komercijalist.

Drugi klaster c¢ini 17% zaposlenika, a obiljezava ga dominacija hodanja tijekom
obavljanja posla. Naime, pripadnici ovog klastera u prosjeku hodaju 60% od uku-
pnog radnog vremena. Zaposlenici u ovom klasteru svoj posao dozivljavaju po-
djednako tjelesno i mentalno zahtjevnim (3,68 odnosno 3,72 od 5). Najcesca za-
nimanja u ovoj skupini su policajac, postar, vatrogasac, konobar, portir, kuhar,
domar i vojnik.

Treci klaster Cini 25% ispitanika. Ovaj klaster obiljezava dominacija stajanja tije-
kom obavljanja posla. Zaposlenici u ovom klasteru u prosjeku stoje 60% od uku-
pnog radnog vremena. Ostali dio radnog vremena pretezno sjede ili hodaju, a vrlo
malo prenose tezak teret. Pripadnici ovog klastera ocjenjuju svoj posao prilicno
tjelesno zahtjevnim (3,85 od 5) i neSto manje mentalno zahtjevnim (3,51 od 5).
Najcesca zanimanja u ovom klasteru su trgovac, prodavac, automehanicar, frizer,
autoelektricar, bravar, poslovoda, gradevinski radnik i zastitar.

Cetvrti klaster je najbrojniji i ¢ini ga 32% ispitanika u uzorku. Ovaj klaster obi-
liezava sjedenje kao dominantni polozaj na poslu. Pripadnici ovog klastera 72%
od ukupnog radnog vremena provode u sjedecem polozaju. U odnosu na ostale
zaposlenike, pripadnici ¢etvrtog klastera svoj posao dozivljaju najviSe mentalno
zahtjevnim (4,20 od 5) te dozivljavaju najviSu razinu stresa na poslu (3,21 od 5).
Najcesca zanimanja u ovoj skupini su direktor, inzenjer, sudac, lije¢nik, menedZer,
programer, arhitekt, novinar i projektant.

Peti klaster je najmanji i ¢ini ga 10% ispitanika u uzorku. Ovaj klaster obiljeZza-
va prenosenje teskog tereta tijekom vecine vremena provedenog na poslu (49%).
Ostali dio vremena na poslu pripadnici ovog klastera pretezno provode hodajuci
ili stojeci, a vrlo malo sjedeci. Zaposlenici u ovom klasteru doZivljavaju svoj posao
tjelesno najzahtjevnijim (4,45 od 5) u odnosu na zaposlenike u ostalim klasterima.
Najc¢eSca zanimanja pripadnika ovog klastera su skladistar, zidar, stolar, vozac-do-
stavlja¢, vozac viljuskara, poljoprivrednik, strojar, pekar i automehanicar.

Nakon definiranja klastera testirana je statisticka znacajnost razlika izmedu klastera
zaposlenika u varijablama interesa za sportsko-rekreacijske programe (Tablica 3).

Za interes prema pojedinim sportsko-rekreacijskim programima, nije utvrdena
statisticki znacajna razlika medu klasterima. U svrhu odredivanja aktivnosti za
koje su zaposlenici pojedinih klastera najviSe zainteresirani, sportsko-rekreacijski
programi su rangirani prema prosje¢nim ocjenama. Utvrdeno je da zaposlenici
po klasterima pokazuju vrlo slican interes za sportsko-rekreacijske programe, a
aktivnosti za koje su sveukupno gledajuci najvide zainteresirani su ekipni sportovi,
pjesacenje, plivanje, tr¢anje, voznja bicikla i rolanje, planinarenje te vjezbanje na
spravama u teretani.
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Tablica 3.

Deskriptivni parametri interesa prema sportsko-rekreacijskim sadrzajima za pojedine klastere

zaposlenika i rezultati pripadajucih univarijatnih analiza varijance

Klaster (X +5)

Interes za sportsko- ANOVA
rekreacijske programe 1 5 3 4 5 p
Pilates 1,16+0,62 1,03+0,18 1,27+0,72 1,13+0,50 1,11+0,31 0,08
Aerobika 1,12+0,50 1,05+0,22 1,16%0,43 1,09+0,34 1,13+0,34 0,39
Kardio fitnes 1,65¢1,04 | 138078 | 1,64+1,06 | 1,69+1,18 | 1,24+0,63 0,07
?gfe’tlj‘r‘l?]e fa spravama u 196£1,25 | 1,89+131 | 1,85¢1,27 | 219143 | 1,87%1,36 0,36
Korektivna gimnastika 1,40£1,03 1,20+0,57 1,30+0,64 1,21+0,67 1,03+0,16 0,09
Sportska yoga, tai-chi i 1,33£0,79 | 1,30£074 | 1,250,63 | 1,33%0,88 | 1,1840,69 0,84
slicni programi ! ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ? ’ ’
Plivanje 2,47+1,54 2,11+1,34 2,20£1,55 2,49+1,57 2,11+1,35 0,33
Tenis, badminton i squash 1,98+1,37 1,66+1,18 1,70+1,22 1,85+1,38 1,58+1,11 0,46
Ples 1,46£1,09 | 141092 | 1,54+1,13 | 1,50£1,08 | 1,13+041 0,32
Borilacke vjestine i sportovi 1,54+0,87 1,74%1,29 1,54+1,01 1,38+0,91 1,42+0,89 0,24
Ekipne sportske igre 2,91+1,62 2,33+1,59 2,79£1,57 2,73+1,68 2,63+1,57 0,33
Planinarenje 195120 | 1,85+1,29 | 1,88+1,26 | 2,14+1,51 | 1924117 0,59
PjeSacenje 2,18+1,31 2,49+1,50 2,09+1,44 2,28+1,52 1,95+1,25 0,33
Eccfkrl":l :ilf;’c’)e voznja 1,88+1,21 | 2,03:145 | 1,87¢1,28 | 2,08+1,44 | 1,65¢1,16 0,46
Masaza 3115164 | 3,23:170 | 2,82+158 | 342:¢171 | 3,05:143 0,12
Sauna, parna kupelj 2,54+1,57 2,21+1,58 2,27+1,45 2,67+1,63 2,42+1,52 0,28
Jacuzzi 2,59+1,69 | 256£173 | 229148 | 2,66£1,59 | 2,45+1,52 0,58
Zaposlenice

Na osnovu sedam varijabli ukljuc¢enih u analizu zaposlenica identificirana su cetiri

klastera (Tablica 4).

Tablica 4.
Euklidske distance izmedu centroida klastera zaposlenica
Klaster 1 2
2 1,14
3 1,19 0,73
4 0,91 1,12 1,14
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Daljnjom analizom utvrdeno je da se klasteri statisticki znacajno razlikuju prema svim
obiljezjima posla (Tablica 5). Najvece udaljenosti izmedu centroida klastera utvrdene
suza 1. i3, te 1. i 2. klaster, a najmanje za 2. i 3. te 1. i 4. klaster (Tablica 4).

Tablica 5.
Deskriptivni parametri obiljezja posla za pojedine klastere zaposlenica i rezultati pripadajucih
univarijatnih analiza varijance

Obiljezje posla Kaer (729 ANOVA
1 2 3 4 P
Tjelesna zahtjevnost 3,26+1,20 2,25+1,07 2,25+1,27 3,63+1,00 <0,001
Mentalna zahtjevnost 3,35+1,13 3,11+1,05 4,49£0,61 3,52+1,04 <0,001
Stres na poslu 2,87+0,99 1,92+0,79 3,46+0,78 2,90+0,87 <0,001
Sjedenje 11,33+12,7 72,83+23,84 76,68+17,08 17,67+18,84 <0,001
Stajanje 69,78+17,46 11,31+12,39 11,89+14,45 25,16+14,54 <0,001
Hodanje 12,5349,61 9,70+10,93 11,13£10,28 48,44+21,13 <0,001
Nogenje tereta 4,2347,38 1,2443,17 0,75%3,21 8,50+13,14 <0,001

Prvi Rlaster Cini 23% zaposlenica u uzorku. Glavno obiljezje zaposlenica u pr-
vom klasteru je stajanje kao dominantan polozaj tijekom obavljanja posla (70%).
U odnosu na zaposlenice drugih klastera svoj posao dozivljavaju visoko tjelesno
zahtjevnim (3,26 od 5). S obzirom na mentalnu zahtjevnost posla i doZivljaj stresa
na poslu zaposlenice ovog klastera su na trecem mjestu. Najc¢eSca zanimanja u
ovoj skupini su prodavacica, trgovkinja, konobarica, kuharica, frizerka, radnica u
proizvodnji itd.

Drugi klaster cini 26% ispitanica, a obiljezava ga sjedenje kao dominantan
polozaj tijekom obavljanja posla (73%). Zaposlenice u drugom klasteru u prosje-
ku ¢ak 73% radnog vremena provode sjedeci. Svoj posao dozivljavaju najmanje
tielesno zahtjevnim (2,25 od 5) i najmanje mentalno zahtjevnim (3,11 od 5) u
odnosu na zaposlenice u drugim klasterima. Zaposlenice u ovom klasteru do-
Zivljavaju i najmanje stresa na poslu (1,91 od 5) u odnosu na zaposlenice drugih
klastera. Naj¢eSca zanimanja u ovom klasteru su tajnica, administrativno osoblje,
krojacica, uredska sluzbenica, prodavacica, referentica, radnica na 3alteru, knji-
govotkinja itd.

Treci klaster Cini 25% zaposlenica. Ovaj klaster obiljezava dominantno sjedenje
tijekom obavljanja posla (77%). Nadalje, obiljezja ovog klastera su najvece mental-
no opterecenje (4,49 od 5), najveci stres na poslu (3,46 od 5) i najmanja tjclesna
zahtjevnost posla (2,25 od 5) u odnosu na zaposlenice u drugim klasterima. Najce-
§c¢a zanimanja u ovoj skupini su direktorica, profesorica, voditeljica racunovodstva,
lije¢nica, financijska savjetnica, ravnateljica, odvjetnica itd.
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Cetvrti klaster Cini 26% ispitanica. Zaposlenice u ¢etvrtom klasteru dominantno
hodaju tijekom obavljanja posla (48%). Osim hodanja zaposlenice u ovom klasteru
veliki dio radnog vremena stoje (25%) i sjede (18%). U odnosu na zaposlenice u
drugim klasterima svoj posao doZivljavaju najvise tjelesno zahtjevnim (3,63 od 5).
Najc¢esca zanimanja u ovom klasteru su spremacica, medicinska sestra, konobarica,
Cistacica, dostavljacica, poljoprivrednica, policajka itd.

Nakon definiranja klastera testirana je statisticka znacajnost razlika izmedu klastera
zaposlenica u varijablama interesa za sportsko-rekreacijske programe (Tablica 6). Pri
tome je statisticki znacajna razlika utvrdena za preferencije prema aerobici, tenisu,
plesu, ekipnim sportovima te tr¢anju, rolanju i voznji bicikla. U svrhu odredivanja
aktivnosti za koje su zaposlenice pojedinih klastera najviSe zainteresirane, sportsko-
rekreacijski programi su rangirani prema prosje¢nim ocjenama. Utvrdeno je da najvi-
§i interes zaposlenice po klasterima pokazuju za iste sportsko-rekreacijske aktivnosti
i to za pjeSacenje, plivanje, ples, aerobiku, pilates te tr¢anje, voznju bicikla i rolanje.

Tablica 6.
Deskriptivni parametri interesa prema sportsko-rekreacijskim sadrzajima za pojedine klastere
zaposlenica i rezultati pripadajucih univarijatnih analiza varijance

Interes za sportsko-rekreacijske Klaster (%) ANOVA
programe 1 2 3 4 p
Pilates 1,89+1,14 2,32+1,32 2,33+1,45 2,23+1,43 0,09
Aerobika 1,96+1,24 2,49+1,42 2,03+1,31 2,26+1,43 0,03
Kardio fitnes 1,78+1,12 2,17+1,26 2,14£1,39 2,03+1,24 0,14
Vjezbanje na spravama u teretani 1,54+0,93 1,82+1,19 1,80+1,18 1,85+1,26 0,22
Korektivna gimnastika 1,65£1,19 1,83+1,18 1,95+1,25 1,89+1,26 0,35
Sportska yoga, tai-chi i slicni programi 1,58+1,12 1,96+1,29 1,89+1,36 1,82+1,24 0,18
Plivanje 2,18+1,51 2,52+1,52 2,72+1,60 2,48+1,47 0,10
Tenis, badminton i squash 1,30+0,79 1,92+1,28 1,81+1,21 1,85+1,18 0,00
Ples 2,00+1,31 2,17+1,38 2,26£140 | 2,64+148 0,01
Borilacke vjestine i sportovi 1,18+0,64 1,34+0,81 1,26+0,70 1,35+0,80 0,32
Ekipne sportske igre 1,22+0,68 1,73+1,16 1,63£1,05 1,67+1,15 0,00
Planinarenje 1,81£1,29 2,2241,36 1,91%1,30 2,07+1,24 0,13
PjeSacenje 2,36+1,48 2,70£1,50 2,68+1,46 2,61+1,32 0,35
Trcanje, rolanje, voznja bicikla i sli¢cno 1,54+1,00 2,52+1,42 2,23+1,41 2,23+1,29 0,00
Masaza 3,79+1,43 3,95+1,29 4,15+1,22 3,95+1,24 0,30
Sauna, parna kupelj 2,62+1,50 2,97+1,49 2,99+1,62 2,89+1,65 0,33
Jacuzzi 2,89+1,59 3,24+1,52 3,44+1,55 3,16+1,63 0,12
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4. Rasprava

Na osnovu rezultata klaster analize, zaposlenike i zaposlenice srednje dobi je mo-
guce svrstati u 5 skupina koje su sli¢cne prema obiljezjima rada:

a) zaposlenici i zaposlenice koji dominantno sjede tijekom radnog vremena (prvi
klaster kod zaposlenika i drugi klaster kod zaposlenica);

b) zaposlenici i zaposlenice koji dominantno hodaju tijekom radnog vremena
(drugi klaster kod zaposlenika i cetvrti klaster kod zaposlenica);

© zaposlenici i zaposlenice koji dominantno stoje tijekom radnog vremena (treci
klaster kod zaposlenika i prvi klaster kod zaposlenica);

d) zaposlenici i zaposlenice koje obiljezava dominantno sjedenje tijekom radnog
vremena te visoko mentalno opterecenje i visoka razina stresa na poslu (Cetvrti
klaster kod zaposlenika i treci klaster kod zaposlenica);

e) zaposlenici koje obiljezava dominantno prenosenje tereta tijekom radnog vre-
mena (peti klaster kod zaposlenika).

Glavni cilj sportsko-rekreacijskih programa za zaposlenike je unapredenje zdravlja
kroz prevenciju, ublazavanje i otklanjanje tegoba te kompenzaciju i korekciju osta-
lih negativnih ucinaka koji su posljedica razlic¢itih opterecenja na radnom mjestu.
Stoga je prilikom izrade smjernica za oblikovanje sportsko-rekreacijskih programa
u obzir potrebno uzeti ponajprije obiljeZja posla. Osim toga, kako bi programi bili
prihvaceni od strane zaposlenika, korisno je uvaziti i njihove interese. U nastavku
Ce biti izloZene opce i specificne smjernice za oblikovanje sportsko-rekreacijskih
programa za zaposlenike pojedinih skupina homogenih prema obiljezjima posla.
Opce smjernice se odnose na preporuke vezane za odredivanje opterecenja prili-
kom provodenja programa, a specifi¢ne smjernice se odnose na odabir najprimje-
renijih sportsko-rekreacijskih aktivnosti s obzirom na obiljezja pojedine skupine
zaposlenika.

Opce preporuke

Vazno je istaknuti kako bi opterecenje prilikom vjezbanja trebalo biti primjereno
individualnoj razini sposobnosti svakog viezbaca. Sukladno tome na razini popula-
cije nije moguce precizno odrediti opterecenje vjezbanja za pojedinog pripadnika
te populacije te cemo stoga u nastavku teksta dati okvire za odredivanje opterece-
nja u kojima bi se trebali provoditi sportsko-rekreacijski programi za zaposlenike
srednje dobi.

Odrzavanje i unapredenje funkcionalne sposobnosti sustava za prijenos kisika
(krvozilni i diSni sustav) smatra se vaznom mjerom u smislu prevencije niza kar-
diovaskularnih bolesti (Hoekstra i sur., 2008.). Sustav za prijenos kisika najucin-
kovitije se stimulira i unapreduje ciklickim aerobnim aktivnostima i programima
kao $to su, primjerice, brzo hodanje, tr¢anje, voznja bicikla, rolanje, veslanje i pli-
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vanje. Aerobni programi stimuliraju sr¢ano-zilni i didni sustav $to rezultira pove-
¢anjem opce aerobne izdrzljivosti (Heimer, 1999.). Osim toga, aerobne aktivnosti
su najpogodnije za redukciju potkoznog masnog tkiva, potencijalnog problema
posebno kod prve i cetvrte skupine zaposlenika. Volumen opterecenja prilikom
sudjelovanja u aerobnim programima trebao bi biti individualno odreden suklad-
no aktualnom stanju svakog pojedinca, no nekoliko je opcih uputa kojih bi se
trebalo pridrzavati prilikom odredivanja intenziteta i duljine trajanja programa
vijezbanja. American College of Sports Medicine (ACSM) preporucuje izracuna-
vanje intenziteta vjezbanja u postotku od rezerve primitka kisika (VO2R) koja
se definira kao razlika izmedu maksimalnog primitka kisika i potrosnje kisika u
mirovanju. Postotak intenziteta opterecenja izrazen u VO2R je priblizno jednak
onomu koji je izraZen u postotku od rezerve sr¢ane frekvencije (HRR) (Heyward,
2006.). Prema ACSM-u (2000.), preporuceni intenzitet opterecenja za zdrave osobe
iznosi od 40% do 85% VO2R. Preporuceni intervali u kojima bi se pri aerobnom
vijezbanju trebala kretati frekvencija srca mogu se izracunati prema Karvonenovoj
formuli (Brooks, 2004.).

Opcenito je pravilo da bi osobe s nizom razinom aerobnih sposobnosti trebale
vijezbati nizim intenzitetom, u pocetku oko 40% VO2R, a osobe s viSom razinom
aerobnih sposobnosti intenzitetom 60%-80% VO2R kako bi unaprijedili svoje ae-
robne sposobnosti, a time i zdravlje. ACSM (2006) preporucuje viezbanje u trajanju
20-60 minuta, zavisno o intenzitetu. Sve aerobne aktivnosti mogu se provoditi i u
zatvorenim prostorima na simulatorima gibanja kao Sto su pokretna traka, veslacki
ili bicikl ergometar, steper i sli¢no.

Osim unapredenja aerobnih sposobnosti muski zaposlenici srednje dobi trebali
bi provoditi i viezbanje s ciljem povecanja miSicne jakosti i miSicne izdrZljivosti
na spravama u teretani. Vjezbanje na spravama u teretani preporuceno je na te-
melju iskazanog visokog interesa ispitanika muskog spola, mogucnosti preciznog
odredivanja opterecenja te minimalnog rizika od ozljeda. Navedeno podrazumi-
jeva vjezbanje s 50-70% od 1 Repetitio Maximalis (1IRM = opterecenje s kojim je
moguce izvesti maksimalno 1 ponavljanje vjezbe) u 1-3 serije s 8-15 ponavljanja
(Kraemer i sur., 2002.). Za pocetnike u vjezbanju u teretani preporucuje se kruzni
trening s manjim opterecenjima i vecim brojem ponavljanja u seriji (50-70% 1RM
s 10-15 ponavljanja) s ciljem ucenja pravilne tehnike izvodenja pojedinih vjezbi i
pripreme miSica za kasnija veca opterecenja. Iskusniji vjezbaci trebali bi provoditi
trening u stanicnom obliku rada s intenzitetom 70-85% 1RM u 1-4 serije sa 6-12
ponavljanja.

Za povecanje miSicne jakosti i miSicne izdrzljivosti zaposlenicama se, umjesto vjez-
banja s vanjskim opterecenjem, preporuca ukljucivanje u neki od grupnih progra-
ma vjezbanja, kao Sto su razli¢iti modaliteti aerobike, pilates i sli¢no, Sto je u skladu
s iskazanim interesom ispitanica. U navedenim programima, vjeZbe za povecanje
misicne jakosti i miSicne izdrZzljivosti provode se naj¢esce uz pomoc razlicitih re-
kvizita ili koristeci tezinu vlastitog tijela kao opterecenja.
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Preporuke za zaposlenike i zaposlenice koji dominantno sjede tijekom
radnog vremena

Dugotrajno sjedenje utjece na otezani rad krvotoka, posebno u donjim ekstremite-
tima, otezani rad diSnog sustava i probavnog sustava te predstavlja jedan od ¢im-
benika koji mogu dovesti do povecanja udjela masnog tkiva (RaZic, 2006.). Naime,
poznato je da se sjedenjem trosi samo 5% energije vise nego u opustenom lezanju
(Vaz i sur., 2005.). Nadalje, obiljezja rada u ovoj skupini zanimanja su izometricka
kontrakcija miSica vrata i leda te neaktivnost prsnih mi$ica, miSica trbuha te miSica
nogu, a sve zbog dugotrajnog sjedenja pri kojem je trup pognut prema naprijed.
Preopterecenja misicno-kostanog sustava nastaju zbog prisilnog dugotrajnog polo-
zaja glave, ramenog pojasa i ruku, sto moze dovesti do boli, ukoc¢enosti te oteknu-
¢a zglobova i misica (Gomzi, 2002.). Stoga bi sportsko-rekreacijski programi trebali
biti dominantno usmjereni na unapredenje sustava za prijenos kisika te jacanje i
istezanje miSica cijelog tijela s naglaskom na miSicne grupacije leda, trbuha i nogu.
Pri provodenju svih programa vazno je izbjegavati staticka opterecenja misica leda
i vrata. Pri odabiru aerobne aktivnosti treba dati prednost brzom hodanju, tr¢anju,
rolanju i plivanju. Pripadnici ove skupine trebali bi izbjegavati voZznju biciklom i
veslanje zbog toga §to se navedene aktivnosti provode u sjedecem poloZzaju, tj. u
istom polozaju u kojem provode najveci dio svog radnog vremena.

Osim aerobnog vjezbanja za muske pripadnike ove skupine preporucujemo vjez-
banje na spravama u teretani prema programu usmjerenom dominantno na pove-
canje jakosti i izdrzljivosti misica leda, trbuha i nogu te istezanje miSica lumbalnog
dijela leda. U svrhu dodatnog rasterecenja srediSnjeg Zziv¢anog sustava, uz ciklicke
aerobne aktivnosti, muskim zaposlenicima preporuca se da se ukljuce i u ekipne
sportske igre.

U svrhu povecanja miSicne jakosti i miSicne izdrZzljivosti zaposlenicama u ovoj
skupini preporucuje se sudjelovanje u nekom od grupnih programa vjezbanja kao
Sto su pilates ili aecrobika. Ovi programi ujedno djeluju i na rasterecenje srediSnjeg
Ziv¢anog sustava.

Preporuke za zaposlenike i zaposlenice koji dominantno hodaju tijekom
radnog vremena

U odnosu na dominantne stati¢ne polozaje tijela zaposlenika u drugim klasterima
koji mogu rezultirati naruSavanjem zdravlja, dominantno hodanje tijekom radnog
vremena moze imati pozitivne ucinke na zdravlje. Naime, jo§ su Morris i sur.
(1953.) utvrdili kako kontrolori-kondukteri koji pretezno hodaju na radnom mjestu
imaju manji rizik za obolijevanje od kardiovaskularnih bolesti nego zaposlenici
koji pretezno sjede tijekom radnog vremena. Prilikom dugotrajnog hodanja dolazi
do dinamickog opterecenja miSica nogu, zdjelice i trupa te do povecane potrosnje
energije u odnosu na konstantno sjedenje ili stajanje. Naime, tijekom hodanja se
trosi oko 30% viSe energije nego tijekom mirnog lezanja (Ainsworth i sur., 2000.).
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Cilj sportsko-rekreacijskih programa za ovu skupinu ispitanika trebalo bi biti jaca-
nje i povecanje izdrzljivosti misica cijelog tijela s naglaskom na miSice ruku, rame-
nog pojasa, prsa, trbuha i leda. Osim toga, potrebno je odrzavati razinu aerobnih
sposobnosti ili je eventualno unaprijediti kod osoba s niskom razinom istih.

OdrZzavanje i unapredenje aerobnih sposobnosti bi se trebalo temeljiti na aktivno-
stima koje drugacije opterecuju lokomotorni sustav u odnosu na hodanje. Stoga bi
se trebale koristiti aktivnosti kao Sto su voznja bicikla, veslanje i plivanje.

Preporuke za zaposlenike i zaposlenice koji dominantno stoje tijekom
radnog vremena

U usporedbi sa sjedenjem, stajanje zahtijeva znatno vece staticko naprezanje veli-
kih misi¢nih grupacija, medu kojima su ponajvise optereceni misici nogu i leda.
Zbog dugotrajnog stajanja povecava se rizik za razvoj arterioskleroze i hipertenzije
(Krause i sur., 2000.). Osim toga cesta posljedica dugotrajnog stajanja na poslu je
i pojava prosirenih vena (Tuchsen i sur., 2000, te pojava umora u nogama. Zbog
svega navedenog, ciljevi sportsko-rekreacijskih programa bi trebali biti usmjereni
na povecanje jakosti i izdrzljivosti miSica nogu i lumbalnog dijela leda te na akti-
vaciju sustava za prijenos kisika. Prilikom odabira aerobnih aktivnosti trebalo bi se
opredijeliti za voznju biciklom, veslanje ili plivanje, a izbjegavati aktivnosti koje se
provode u stojecem poloZzaju, kao §to su hodanje, tr¢anje i rolanje.

Osim aerobnih aktivnosti, za muske pripadnike ove skupine preporucuje se vjez-
banje na spravama u teretani s ciljem povecanja jakosti i izdrZljivosti miSica cijelog
tijela s naglaskom na miSice nogu i leda.

Od aktivnosti za koje su zaposlenice ove skupine pokazale najveci interes (pjesa-
Cenje, plivanje, ples, aecrobika, pilates) najprikladniji za njih je pilates. Naime, to je
jedini od navedenih programa koji se ne izvodi dominantno u stojecem poloZzaju.
Pilates je grupni program vjezbanja koji se temelji na jacanju i istezanju misica ci-
jelog tijela, s posebnim naglaskom na miSice abdomena, donjeg dijela leda i nogu.
Znanstvenim istrazivanjima su dokazane brojne dobrobiti pilatesa, od kojih treba
izdvojiti smanjenje boli u lumbalnom dijelu leda, unapredenje fleksibilnosti te po-
zitivan utjecaj na doZivljaj vlastitog zdravlja (Rydeard i sur., 20006.).

Preporuke za zaposlenike i zaposlenice koje dominantno obiljezava sjedenje tijekom
radnog vremena te visoko mentalno opterecenje i visoka razina stresa na poslu

Mentalni rad je proces misljenja, ali i svaka percepcija, interpretacija te obrada
informacija iz okoline (Gomzi, 2002.). Mentalno opterecenje kod zaposlenika
u ovoj skupini nastaje zbog donoSenja odluka, stalne potrebe za visokom kon-
centracijom, a u nekim slucajevima i zbog manjka socijalnih kontakata (Michie,
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2002.). Stres na poslu obuhvaca zdravstvene i psihicke promjene koje su poslje-
dica akumuliranja stresora na radnom mjestu kroz dulje vrijeme. Kao glavni stre-
sori ¢esto se navode karakteristike samog posla kao §to su, primjerice, potreba
za dugotrajnom koncentracijom, monotonija rada, promjenjivo radno vrijeme,
velika odgovornost za ljude i materijalna dobra. Reakcije organizma na stres se
uglavnom ocituju kao fizioloske, emocionalne i kognitivne reakcije te kao pro-
mjene ponasanja (Pavicevi¢ i Bobic, 2002.). Osim toga, pripadnici ove skupine
podlozni su negativnim ucincima dugotrajnog sjedenja koji su vec ranije opisani.
Zbog svega navedenog sportsko-rekreacijski programi bi trebali biti usmjereni
prvenstveno na otklanjanje mentalnog zamora i stresa, te potom na unapredenje
sustava za prijenos kisika te povecanje jakosti i izdrZzljivosti miSica cijelog tijela s
naglaskom na miSi¢ne grupacije leda, trbuha i nogu. Kao i kod pripadnika prve
skupine, pri provodenju svih programa trebalo bi izbjegavati staticka opterecenja
miSica leda i vrata.

Zaposlenicima i zaposlenicama u ovoj skupini, prije ukljucivanja u neki od osnov-
nih rekreacijskih programa, trebalo bi preporuciti uklju¢ivanje u neki od dopun-
skih programa poput programa fizioprofilakse (masaZze, saune, kupke...). Naime,
dokazano je da navedeni programi imaju pozitivne uc¢inke na smanjenje mentalne
napetosti i stresa (Quinn i sur., 2002.; Ernst i sur., 2007.), kao i na smanjenje mi8ic-
ne napetosti, poboljSanje cirkulacije i smanjenje krvnog tlaka (Cady i Jones, 1997,
Hernandez-Reif i sur.,, 2000.). Znanstvena istrazivanja su pokazala da je pritisak
koji se stvara dodirom tijekom masaze povezan sa smanjenjem psihickog arousala
i razine kortizola (hormona stresa) (Tiffany, 1998.).

Od osnovnih sportsko-rekreacijskih programa, naglasak treba biti na aerobnim
programima, i to osobito na brzom hodanju, tr¢anju, rolanju i plivanju. Osim Sto
utjecu na unapredenje sustava za prijenos kisika, aerobni programi su ucinkoviti u
otklanjanju simptoma stresa (Anshel, 1996.; Bond i sur., 2002.). Programi vjezbanja
u teretani za zaposlenike te grupni programi za zaposlenice trebaju biti oblikovani
jednako kao i za pripadnike prve skupine.

Za muske zaposlenike u ovoj skupini preporucuju se ekipne sportske igre i indi-
vidualne sportske igre (tenis, badminton, squash), jer navedene aktivnosti mogu
imati tzv. katarkticki karakter. Naime, istrazivanja su pokazala da se odredeni broj
vjezbaca u aktivnosti ukljucuje sa Zeljom da se “ispuca” (Kenyon, 1968.). Visoko
intenzivne aktivnosti, jakog emocionalnog naboja mogu izazvati popustanje nape-
tosti izazvane frustracijom i potiskivanjem emocija ili akumuliranim stresom, pa se
vjezbaci nakon takve aktivnosti osjecaju opusteno.

U svrhu mentalnog rasterecenja zaposlenicama u ovoj skupini preporucujemo gru-
pne programe Ciji je osnovni sadrzaj ples. Naime, osim Sto pozitivho utjece na
unapredenje funkcionalnih i motorickih sposobnosti te smanjenje potkoznog ma-
snog tkiva (Viskic-Stalec i sur., 2007.), ples povolino utje¢e na mentalno zdravlje i

smanjenje psihickog stresa (Radasevic i sur., 2006.).
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Preporuke za zaposlenike koje dominantno obiljeZzava prenosenje tereta tijekom
radnog vremena

Podizanje, spustanje, guranje i povlacenje te drzanje tereta ukljucuju velika staticka
i dinamicka naprezanja misica (Gomzi, 2002.). Bolovi u kraljeznici su najvecim di-
jelom uzrokovani opterecenjima tijekom rukovanja teretom, i to naj¢esce u fazi po-
dizanja tereta (Gomzi, 2002.). Pri noSenju tereta moze doci i do kompenzatornog
uvijanja tijela, $to dovodi do znatnog povecanja statickog napora (Bujas, 1968.).
Rezultat ovakvog nacina rada je intenzivan osjecaj fizickog umora sto smanjuje vije-
rojatnost da se zaposlenici ovog klastera ukljuce u programe vjezbanja. Sportsko-
rekreacijski programi za ovu skupinu zaposlenika trebaju biti oblikovani u skladu
sa sljedecim ciljevima: unapredenje rada susutava za prijenos kisika te povecanje
jakosti i izdrzljivosti miSica cijelog tijela s naglaskom na misice leda i nogu. Nave-
deni ciljevi postavljeni su kako bi zaposlenik bio u stanju uspjesno obavljati radne
zadatke bez osjecaja preopterecenja i sa smanjenim rizikom od ozljeda koje mogu
nastati uslijed teskih fizickih napora.

Vjezbe na spravama u teretani trebale bi se provoditi s ciljem jacanja svih miSicnih
skupina pri ¢emu bi se naglasak trebao staviti na simetri¢no jac¢anje kontralateral-
nih miSicnih skupina (npr. misici lijeve i desne ruke) i ujednaceno jacanje antago-
nistickih miSi¢nih skupina (npr. ledni i trbusni misici). Naime, nesklad u jakosti
antagonistickih misicnih skupina povecava rizik od ozljeda prilikom fizickih napo-
ra (Vogt i sur., 2003.). Posebnu pozornost treba posvetiti jac¢anju misica lumbalnog
dijela leda jer je upravo ova miSicna skupina izlozena najvecem riziku prilikom
dizanja i noSenja tereta. Od aerobnih programa zaposlenicima ove skupine prepo-
rucujemo sportsko-rekreacijske programe u vodi kao $to su, primjerice, plivanje ili
aqua aerobika. Vjezbanje u vodi simetri¢cno opterecuje lokomotorni sustav. Osim
navedenog, glavna prednost vjezbanja u vodi je smanjeno opterecenje na zglobove
donjih ekstremiteta (Kennedy i Yoke, 2005.).

5. Zakljucak

Osim o zdravstvenim dobrobitima tjelesne aktivnosti na individualnoj razini, sve
su ¢vrsci znanstveni dokazi o dobrobitima tjelesnih aktivnosti u §irem drustvenom
i ekonomskom kontekstu. Upravo stoga se u mnogim zemljama izraduju i provode
strategije promocije tjelesne aktivnosti s ciljem unapredenja zdravlja. U Hrvatskoj
jos uvijek ne postoji takva strategija na nacionalnoj razini, iako je istrazivanjima
utvrdena nezadovoljavajuca razina tjelesne aktivnosti opce populacije. Kako bi se
umanjili nepozeljni zdravstveni ucinci i rizici od oboljevanja od razli¢itih kroni¢nih
bolesti uzrokovani tjelesnom neaktivnoscu, potrebno je strateski planirati unapre-
denje tjelesne aktivnosti na nacionalnoj razini. Zakljucci ovog istrazivanja, odno-
sno smjernice za oblikovanje sportsko-rekreacijskih programa koje se temelje na
specifi¢nostima posla i interesima zaposlenika, trebale bi posluziti kao osnova za
oblikovanje strategije za unapredenje tjelesne aktivnosti zaposenika srednje dobi
u Hrvatskoj.
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Na temelju klaster analize, zaposlenici i zaposlenice srednje dobi, grupirani su u
pet skupina homogenih prema obiljezjima posla. Utvrdene skupine medusobno
se statisticki znacajno razlikuju prema tjelesnom i mentalnom opterecenju na po-
slu, intenzitetu stresa na poslu i dominantnom polozaju pri radu, dok se prema
interesu prema vecini sportsko-rekreacijskih programa ne razlikuju. U skladu s
kinezioloskim spoznajama i utvrdenim interesima prema pojedinim sportsko-re-
kreacijskim programima postavljene su opce smjernice za unapredenje tjelesne
aktivnosti zaposlenika odnosno zaposlenica. Sportsko-rekreacijske programe za
zaposlenike i zaposlenice trebalo bi oblikovati s ciljem unapredenja i odrzavanja
aerobnih sposobnosti, te povecanja misicne izdrZzljivosti i jakosti. Pri tome se iz di-
japazona programa za razvoj aerobnih sposobnosti preporuca odabrati aktivnosti
ciklickog karaktera kao Sto su, primjerice, brzo hodanje, tréanje, voznja bicikla,
rolanje, veslanje i plivanje. Pri odabiru programa za razvoj miSicne izdrzljivosti i
jakosti kod muskih zaposlenika prednost bi trebalo dati vjezbanju na spravama u
teretani, a kod zaposlenica grupnim programima vjezbanja poput pilatesa i aero-
bike. Specifi¢ne ciljeve vjeZbanja potrebno je definirati i realizirati s obzirom na
obiljezja posla koji zaposlenik obavlja, a sukladno smjernicama za vjezbanje od-
govarajuce homogene skupine zaposlenika. Konac¢no, osim kao temelj za obliko-
vanje strategije za unapredenje tjelesne aktivnosti, smjernice za pojedine skupine
zaposlenika iznesene u ovom radu mogu posluziti organizatorima i voditeljima
sportske rekreacije pri odabiru i oblikovanju programa koji se provode s ciljem
unapredenja zdravlja.
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Assessment of Workplace Characteristics and Physical Activity
Preferences as Integral Part of Physical Activity Promotion Strategies for
Middle-aged Employees

Abstract

There is growing scientific evidence of physical activity (PA) benefits, not only at individual
level, but also social and economic benefits. Therefore, PA benefits have been recognized
in developed countries and promotion strategies for PA activities have been developed and
implemented. This study presents some basic procedures for the development of PA promo-
tion strategies for middle-aged employees (40 to 65 years old) in Croatia. Research has been
carried out on a representative sample of middle-aged employees in Croatia (n=7606). Data
were gathered by structured one-to-one interviews.

On the basis of physical, mental strain and workplace characteristics and by means of clus-
ter analysis, we identified 5 clusters in male and 4 clusters in female participants:

a) male and female employees who predominantly sit during work time

b) male and female employees who predominantly walk during work time

©) male and female employees who predominantly stand during work time

d) male and female employees who predominantly sit during work time and are highly
mentally strained and stressed out during work time

e male employees who predominantly carry load during work time

Finally, we created guidelines for the development of health-oriented PA programs for each
group of employees.

Key words: physical activity, health, strategy, middle-aged employees, cluster analysis,
preferences.
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