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1. UVOD I PREGLED PODRUCJA ISTRAZIVANJA
1.1. Tjelesna aktivnost

Tjelesna aktivnost definira se kao tjelesni pokret koji izvode skeletni misiéi, Sto zahtijeva
potro$nju energije. Procjenjuje se kako u svijetu 25 % odraslih pojedinaca nije dovoljno tjelesno
aktivno (1), a taj se postotak penje na 80 % kada je rije¢ o adolescentima. Takoder, smatra se 1
kako bi se pet milijuna smrtnih slucajeva godiSnje, na globalnoj razini, moglo sprijeciti
kontinuiranom fizickom aktivnos¢u (1). Koli¢ina tjelesne aktivnosti potrebne pojedincu ovisi o

njegovoj dobi.

Odrasli, od 18 do 64 godine Zzivota trebali bi potrositi od 150 do 300 minuta tjedno na
aerobnu tjelesnu aktivnost umjerenog intenziteta ili 75 do 150 minuta tjedno na neSto
intenzivniju tjelesnu aktivnost. Takoder, svakako bi trebali §to manje vremena provodi ispred
ekrana te sjedilacki, a ukoliko to nije moguce, to bi vrijeme trebalo nadoknaditi pojatanom

tjelesnom aktivnosti (1).

Za osobe starije od 65 godina vrijede iste preporuke kao i za prethodnu kategoriju, jedino $to
bi ova skupina u svoj raspored trebala ukljuciti 1 vjezbe ravnoteze te vjezbe snage kako bi
sprijecili padove 1 ojacali (1). Takoder, Svjetska zdravstvena organizacija nudi 1 brojne
preporuke za neke druge, specifi¢nije skupine kao Sto su trudnice, osobe s kroni¢nim bolestima

te s razli¢itim nesposobnostima (1).

Tjelesna aktivnost, osim estetskog ucinka, ima brojne zdravstvene prednosti (1). IstraZivanja
su pokazala kako tjelesna aktivnost povoljno djeluje na organizam te moze sprijeciti pojavu
razli¢itih teskih oboljenja. Prethodno navedeno odnosi se na sve dobne skupine, a posebno na

starije osobe koji su zbog svoje dobi podlozniji tezim oboljenjima.

Unato¢ razlikama u razmisljanju pojedinaca, svi trebamo vjezbati za nasSe zdravlje i o€uvanje
istog. Redovito vjezbanje pruza kljucnu zastitu protiv mnogih bolesti koje zahvacaju ljude u

danaSnjem ubrzanom nacinu Zivota.



Prednosti redovite tjelesne aktivnosti su sljedece: povoljno djeluje na zdravlje srca, tijela i
uma, moze prevenirati kardiovaskularne bolesti, rak ili Secernu bolest, povoljno djeluje na
mentalno zdravlje smanjujuci vjerojatnost pojave depresije i tjeskobe, potice sposobnosti
razmi$ljanja i1 zakljucivanja, potice zdrav razvoj pojedinca na svim razinama (kognitivnoj,

emocionalnoj, tjelesnoj) (1).
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Slika 1. Prednosti redovite tjelesne aktivnosti.

Preuzeto S
https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.dreamstime.com%2Fnine-
basic-benefits-exercises-benefits-exercise-imagel119299978&psig=

Tjelesna aktivnost povezana je s prevencijom tumora. Pokazao se povoljan utjecaj
tjelesne aktivnosti na razvoj tumora debelog crijeva (ista smanjuje rizik za 40 %). Takoder,
pokazao se i povoljan utjecaj tjelesne aktivnosti na smanjenje rizika razvoja i drugih vrsta tumora
kao $to su tumor prostate ili tumor dojke (2, 3). Smanjena tjelesna aktivnost i sjedilacki nacin
zivota kakav je danas uobicajen, mogu dovesti do razvoja pretilosti (danas se taj problem sve
viSe javlja od najranije dobi), kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa. Zabrinjavajuca je ¢injenica
da u Europi velik broj ljudi boluje od dijabetesa tipa 2 te je potvrdena veza izmedu pretilosti i
navedenog tipa dijabetesa. Tjelesna aktivnost moze prevenirati nastanak viska kilograma te
pomoc¢i u rjeSavanju istog. Na taj nacin, otklanjanjem pretilosti, smanjuje se vjerojatnost

nastanka ovog tipa dijabetesa (4).
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Tjelesna aktivnost ima pozitivan utjecaj i na psiholosko zdravlje pojedinca $to je posebice
vazno u ovom pandemijskom periodu kada su ljudi zbog onemogucenog svakodnevnog
funkcioniranja, izolacije i sli¢éno posebno skloni razvoju razli¢itih psihickih oboljenja. Tjelesna
se aktivnost pokazala korisnom u redukciji napetosti i anksioznosti, utjeCe i na smanjenje
vjerojatnosti za pojavu depresije, poboljSava raspolozZenje 1, opéenito, sveukupno psihicko stanje
pojedinca. Tijekom tjelovjezbe otpusta se endorfin, poznat i kao hormon sre¢e. Upravo zbog toga
vjezbanje povoljno djeluje na prevenciju pojave depresije ili na smanjenje njezinih simptoma (5).
Takoder, razli¢ite fizicke aktivnosti, osim povoljnog utjecaja na fizicko i mentalno zdravlje,
utjeCu i na socijalni Zivot pojedinca. Razne aktivnosti na otvorenom i sport spajaju ljude
razli¢itih interesa te otvaraju prostor za nova poznanstva i stvaranje socijalnih kontakata. Covjek
je drustveno bice te je stvoren kako bi zivio u suzivotu s drugima. Tjelesne aktivnosti, izmedu
ostalog, potiCu i socijalni razvoj pojedinca te njegove socijalne kompetencije. Unato¢ brojnim
dokazanim prednostima tjelesne aktivnosti, kako na fizi¢ko tako i na mentalno zdravlje, tjelesna
je inaktivnost ogroman problem na globalnoj razini. RjeSenje ovog problema nije samo stvar
pojedinca, ve¢ i zajednice. Potreban je zajednicki napor ¢itavog drustva kako bi se stvorili
optimalni uvjeti za poticanje tjelesne aktivnosti. Sve institucije i svi segmenti drustva trebaju biti
usmjereni na poticanje kretanja i tjelesne aktivnosti, tako, primjerice, bicikli, pjeSacke i
biciklisticke staze trebaju svima i1 svugdje biti dostupne kako bi se ljudi Sto viSe istima koristili.
Radna myjesta trebaju, takoder, poticati aktivan nacin zivota. Odgojno-obrazovne ustanove bi
trebale Sto vise vremena posvetiti nastavi tjelesnoga odgoja. Djecu odmalena treba poticati na
boravak na otvorenom koji im omogucuje nesputanu igru i kretanje (1). Kako bi doskocili
problemu tjelesne neaktivnosti, Svjetska zdravstvena organizacija donijela je Svjetski plan
fizicke aktivnosti za period od 2018. do 2030. kojim bi se trebalo utjecati na stvaranje povoljnog
okruzZenja koje ¢e poticati bavljenje fizickom aktivno$¢u na svim razinama (lokalnoj, drzavnoj,
svjetskoj). Svaka bi zemlja za sebe trebala donijeti plan kojim ¢e vlastito stanovni$tvo poticati na
bavljenje tjelesnom aktivnoS¢u. Posebno je vazno raditi na osvjeS¢ivanju pojedinaca i
naglaSavanju vaznosti bavljenja tjelesnom aktivnos¢u i vodenju zdravog nacina zZivota. Ovo je
osvjeSc¢ivanje posebno potrebno provoditi kod onih najmladih jer je vazno da se zdrave navike
stvore od najranije dobi, uzimaju¢i u obzirom da se jednom stecene lose navike kasnije tesko

rjesavaju (1).



1.2. Tjelesna aktivnost u EU

2017. godine provedeno je ispitivanje Eurobarometra kojim se nastojala utvrditi razina
tjelesne aktivnosti europskog stanovnistva. Rijec je o Cetvrtom istrazivanju u nizu (prijasnja su se
provela 2002., 2009. te 2013. godine). Istrazivanje je provedeno u 28 zemalja Europske unije u
prosincu 2017.godine. U istrazivanju je sudjelovalo gotovo 30 000 europskih gradana razli¢itih
demografskih kategorija koji su intervjuirani u svojim domovima. Rezultati su pokazali kako
gotovo polovica Europljana (46 %) ne vjezba i ne prakticira nikakve sportske aktivnosti. To je
porast od 4 % u odnosu na ispitivanje iz 2013. godine. Kada je u pitanju spolna razlika, pokazalo
se kako muskarci vise sudjeluju u razlic¢itim sportskim aktivnostima od zena. 44 % muskaraca je
ukljuceno u nekakvu redovitu sportsku aktivnost dok je taj postotak kod Zena nesto nizi i iznosi
36 %. 40 % musSkaraca 1 52 % Zena nije ukljuceno ni u jednu sportsku aktivnost. Isto tako,
pokazalo se i kako se razina uklju¢ivanja u razliite sportske aktivnosti smanjuje s godinama
zivota. Otkrivena je 1 uzroCno-posljedi¢na veza izmedu prakticiranja tjelesne aktivnosti i
socijalnog, odnosno obrazovnog statusa. Tako se ceSce ukljuivanje u sportske aktivnosti
povezuje s viSim socijalnim i obrazovnim statusom. Sudjelovanje u razli¢itim sportskim
aktivnostima, osim o spolu te socijalnom i obrazovnom statusu, ovisi i o0 dobi pojedinca.
Pokazalo se kako s godinama Zivota opada uklju€enost u razli¢ite sportske aktivnosti. Najveci
postotak onih koji se bave vjezbanjem i sportom nalazi se u kategoriji mladih od 15 do 24 godine
gdje njih 62 % vjezba. U dobi od 25 do 39 godina sportska aktivnost opada na 46 %, 39 %
pojedinaca izmedu 40 1 54 godina vjezba dok taj postotak kod starijih od 55 godina iznosi svega
30 %. Razina fizicke aktivnosti razlikuje se od zemlje do zemlje. Zemlje s najvisim postotkom
gradana koji prakticiraju razli¢ite vjezbe i sportske aktivnosti uklju¢uju Finsku (69 %), Svedsku
(67 %) 1 Dansku (63 %). Ukljucenost u sportske aktivnosti najniza je u Bugarskoj, Grékoj i
Portugalu (gotovo 68 % ljudi u svakoj ne sudjeluje ni u jednom vidu fizi€ke aktivnosti). Unutar
tjedna polovica Europljana (58 %) ne sudjeluje ni u kakvoj intenzivnijoj fizickoj aktivnosti, a
njih 47 % nije ukljuc¢eno ni u nekakvu aktivnost umjerenog intenziteta. Zapanjujuc je podatak da
12 % Europljana provede 8 i pol sati sjedeéi. 29 % Europljana provede sjedeci izmedu pet i pol i
osam i pol sati, a 40 % sjedi izmedu izmedu dva i pol i pet i pol sati dnevno. Europljani sudjeluju
u sportskim aktivnostima koje se odrzavaju u parkovima, dvori$tima ili kuama, a manje

prakticiraju razliCite sportske aktivnosti u sportskim klubovima ili, primjerice, u teretanama.
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Glavni je razlog uklju¢ivanja u sport ili razli¢ite tjelesne aktivnosti onaj zdravstveni (54 %), a
glavni razlog izbjegavanja fizicke aktivnosti najve¢i broj Europljana navodi nedostatak vremena
(40 %). Europljani su uglavnom zadovoljni ponudom aktivnosti na svom podruc¢ju (74 %), no
jako velik postotak njih (39 %) ipak smatra kako bi lokalne vlasti trebale uciniti vise po pitanju

stvaranja prilika i okruZenja za ukljuc¢ivanje u razlicite sportske aktivnosti (6).

1.3. Tjelesna aktivnost u RH

Prema podatcima Hrvatskog zavoda za javno zdravstvo (HZJZ-a), u republici Hrvatskoj
godisnje 25 000 ljudi umre od bolesti srca 1 krvnih Zila. Upravo je to vode¢i uzrok smrtnosti kod
nas. Dokazana je povezanost izmedu nezdravog nacina Zivota, koji izmedu ostalog ukljucuje 1
fizicku inaktivnost te razvoja ovog tipa oboljenja. Ostali ¢imbenici, koji pridonose razvoju

kardiovaskularnih oboljenja, ukljucuju pusenje te nepravilnu prehranu (uz alkohol) (7).

Prema podatcima Registra osoba sa Se¢ernom boles¢u CroDiab, u Hrvatskoj je 2013. god.
zabiljezeno 241 990 odraslih osoba sa SeCernom boles¢u. Isto tako, dijabetes je bio osmi
uzro¢nik smrti u 2013. godini (2,47 % ukupne smrtnosti) (10). Tumori su drugi uzro¢nik smrti u
Republici Hrvatskoj sa 27,8 %. Kod Zena su naj€es¢i rak dojke, debelo crijevo te bronhi i pluca,

a kod muskaraca bronhi i pluca, prostata, debelo crijevo. Navedeno se odnosi na 2012. godinu

().

Hrvatska zdravstvena anketa pokazala je kako od prekomjerne tjelesne mase pati 48,1 %
muskaraca te 34,7 % Zena. Isto tako, prema ovoj anketi 17,1 % muSkaraca se bavi tjelesnom

aktivno$cu te 4,3 % Zena (7).

Sve veci problem u svijetu danas je pretilost djece. Situacija nije bitno druk¢ija ni u
Hrvatskoj. Hrvatska se 2015./2016. pridruzila Europskoj inicijativi pracenja debljine kod
najmladih ¢lanova naseg drustva. U istrazivanju je, od predvidenih pocetnih 7150 ucenika,
sudjelovalo 5664 ucenika drugih 1 tre¢ih razreda osnovnih Skola. Rezultati su pokazali kako
svako trece dijete (34,9 %) pati od prekomjerne tjelesne mase, odnosno debljine (8). Hrvatska
zdravstvena anketa pokazala je kako se s dobi uglavnhom povecava broj ispitanika s

prekomjernom tjelesnom masom. Tako ¢e u kategoriji ispitanika od 65 do 74 godine ¢ak 47,8 %
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patiti od poviSene tjelesne mase. Najveci postotak muskaraca s prekomjernom masom i
debljinom (53,1%; 30,5%) nalazi se u dobnoj skupini izmedu 45 i 54 godine. I kod Zena
normalnu tjelesnu masu ima najveci postotak onih najmladih u dobi od 15 do 24 godine, dok se
taj postotak smanjuje s godinama zivota. NajviSe Zena prekomjerne tjelesne mase nalazimo u

dobnoj skupini od 65 do 74 godine (44,1%) (9).

Osim $to uzrokuje niz zdravstvenih problema, koji su ve¢ prethodno spomenuti, tjelesna
neaktivnost, posljedi¢no, predstavlja ogroman teret zdravstvenome sustavu (10). Na ovaj
problem otpada 1 — 4 % troSkova zdravstvenog sustava (10). Naravno, visina troskova razlikuje
se od zemlje do zemlje. Republika Hrvatska takoder je suoCena s navedenim problemom.
Istrazivanja su pokazala kako je u Hrvatskoj razina tjelesne aktivnosti nedovoljna, no, unato¢

tome, ne postoji jasan plan na drzavnoj razini kako to promijeniti.

Dosada$nja su istraZivanja pokazala potpunu tjelesnu neaktivnost kod 60 % Hrvata, a
upravo su skupine koje bi trebale biti najaktivnije, poput adolescenata i mladih (u dobi od 15 do
24 godine zivota), najneaktivnije skupine prema istrazivanjima. Postotak bavljenja tjelesnom
aktivno$éu kod adolescenata smanjuje se s godinama. 39% jedanaestogodiSnjaka se bavi
tjelesnom aktivnoscu, 25% trinaestogodiSnjaka te 25% petnaestogodisnjaka (11). Kod ucenica je
rije¢ o 26% jedanaestogodi$njakinja, 19% trinaestogodiSnjakinja i 12% petnaestogodis$njakinja
(11). Budu¢i da nedovoljna tjelesna aktivnost nije samo osobni problem pojedinca, ve¢ ima
ogroman utjecaj na zdravstveni sustav, a time i druStvo u cjelini, nuzno je sustavno pristupiti
ovome problemu na drZzavnoj razini te pronaci na€ine kako spomenuti problem rijesiti ili barem
ublaziti. Nazalost, vidljivo je kako se ovome problemu ne pridaje dovoljno paznje i kako je on

najrasireniji medu najmladima.

Istrazivanje o tjelesnoj aktivnosti 1 utjecaju iste na javnozdravstvene troSkove pokazalo je
kako su se svi rashodi u 2016. godini poprili¢no povecali u odnosu na 2002. (rashodi primarne
zastite za 34 %, bolnicke zastite za 114 %, razli¢ite naknade za invalidnost za 21 %, lijekovi na

recept za 59 % itd.) (12).

U Hrvatskoj se od 2003. godine provodi program ,,Zivjeti zdravo” u suradnji Ministarstva
zdravstva i Instituta za javno zdravstvo. Godine 2014. su navedene institucije nastavile s

implementacijom programa. Cilj je programa “Zivjeti zdravo” educirati i osvijestiti gradane o



pozitivnim stranama zdravog nacina zivota koji ukljucuje zdravu prehranu, tjelesnu aktivnost,

prevenciju pretilosti i sl. (12).

1.4. Fitness centri/teretane

Od 1985. godine izrazi poput tjelesne aktivnosti, fitnessa, kondicijskog treninga,
tielovjezbe Cesto se mijeSaju jedan s drugim. Pojam fitness moguce je definirati kao niz
aktivnosti koje se svakodnevno provode u fitness centrima/teretanama i mogu se grupirati u
aktivnosti treninga s otporom, grupne fitness aktivnosti i funkcionalne fitness aktivnosti. U
posljednjem desetljecu razvile su se aktivnosti pod terminom “fitness”. U pocetku su aerobik,
step aerobik, tréanje, kondicioniranje i bodybuilding bili naj¢e$¢i sadrzaji u teretani koji su
omogucavali populaciji da bude ,,u formi“. S razvojem drustva sve veéi broj aktivnosti spada u
sadrzaje fitnessa poput zumbe, crossfita, treninga s kettelbellom, boot campa, funkcionalnog

treninga, pilatesa, joge i drugo (13).

Slika 2. Prikaz fitness centra (teretane)

Preuzeto s: https://www.fitness.com.hr/images/articles/7e0e503b-32a7-
46b7-ac4c-86c5d56b362a.ipag
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Vecina europskih gradova imaju fitness centar. Teretane su jedno od najtraZzenijih mjesta
za slobodno vrijeme u zapadnom drusStvu te su postale dio kulture. Razlikuju se po lokaciji,
Clanarini i sluze razli¢itim drustvenim i ekonomskim sredinama. Teretane se uglavnhom nalaze u
centru grada i najprometnije su za vrijeme rucka i nakon radnog vremena. Kako bi privukle
kupce, ve¢ina se teretana osim okruzenja za vjezbanje, predstavlja kao zivotna i obiteljski
orijentirana mjesta. Ovisno o veli¢ini i ciljnoj skupini, viSenamjenske pogodnosti poticu
aktivnosti prije ili poslije treninga, na primjer u njihovim toplicama i centrima ljepote ili
organiziraju druStvene aktivnosti za vikend. Jedan od glavnih motiva odlaska u teretanu je zelja
za postizanjem tjelesne grade u skladu sa suvremenim estetskim idealima, dok za neke sudionike
predstavlja bijeg od svakodnevnog Zivota. Vecina fitness centara nudi i grupne i individualne
aktivnosti. Teretana nudi pristupa¢no mjesto za tjelesnu aktivnost u kojoj se cesce izvode
aktivnosti nego na otvorenom jer nudi udobnost, izbjegavanje kiSe i hladnoée Sto olaksSava
motivaciju polaznicima. Uz navedeno nudi i parking te sigurnost u odnosu na samostalno
vjezbanje. Placanje ¢lanarine takoder potice ljude da koriste teretanu, kao i socijalni aspekt zbog
raznih poznanstava, novih prijateljstava i provodenja vremena s ostalim polaznicima. Grupni
treninzi nude intenzivnije vjezbanje u odnosu na samotreniranje te vremensku ogranicenost i
fiksnu strukturu. Atmosfera na grupnom treningu, poticaj trenera i ostalih polaznika daje

motivaciju za vjezbanje (14).

Slika 3. Prikaz crossfit grupnog treninga.

Preuzeto s:
https://www.google.hr/search?g=crossfit+grupni+trening&tbm=isch&hl=hr&chips
=q:crossfit+grupni+trening,online chips:fitness+centar:JziYP2wBdfl%3D



https://www.google.hr/search?q=crossfit+grupni+trening&tbm=isch&hl=hr&chips=q:crossfit+grupni+trening,online_chips:fitness+centar:JziYP2wBdfI%3D
https://www.google.hr/search?q=crossfit+grupni+trening&tbm=isch&hl=hr&chips=q:crossfit+grupni+trening,online_chips:fitness+centar:JziYP2wBdfI%3D

1.5. Koronavirus i tjelesna aktivnost

U prosincu 2019. godine u gradu Wuhanu u kineskoj provinciji Hubei prvi put je
zabiljezen SARS-CoV-2 (COVID-19) tijekom epidemije upale plu¢a. Od tada se virus prosirio
cijelim svijetom (15).

Korona virusi su veliki pozitivni jednolanani RNA virusi. Zahvacaju ljude, ali i Sirok
raspon zivotinja. Godine 1966. Tyrell i Bynoe su prvi put opisali koronavirus proucavajuci ga od
pacijenata s prehladom (16). Veéina oboljelih iskusit ¢e blage ili umjerene respiratorne simptome
te ¢e se oporaviti bez potrebne terapije. Najces¢i simptomi ukljucuju suhi kasalj, temperaturu 1
umor dok su nesto manje ucestali bolovi, oteceno grlo, dijareja, konjuktivitis, glavobolja, gubitak
okusa i mirisa. Vrlo ozbiljni simptomi ukljucuju poteskoce s disanjem i kratak dah, bol u prsima,
gubitak govornih sposobnosti te otezana pokretljivost (17). Prevencija Sirenja virusa sastoji se od
redovitog pranja i dezinfekcije ruku, drZanja udaljenosti (ovo je posebno vazno ukoliko druga
osoba kaslje ili kiSe), izbjegavati diranje usta i o¢iju, izbjegavanja velikih okupljanja. U slucaju
pojave odredenih simptoma, preporuka je ostati doma i izbjegavati kretanje (17). Pandemija
COVID-19 ogranicila je tjelesnu aktivnost kod ljudi svih dobnih skupina. U mnogim su
zemljama bili zatvoreni vanjski i unutarnju sportski i rekreacijski sadrzaji, kao $to su teretane,
javni bazeni 1 igrali§ta. Vazno je da djeca i odrasli sudjeluju u fizickoj aktivnosti i uZivaju u njoj,
kao dio Sireg skupa zivotnih vjeStina tijekom svog slobodnog vremena (18). Ljudi su poceli
vecinu vremena provoditi u svojim domovima, u zatvorenom, a socijalni su kontakti prorijedeni.

Stoga ne ¢udi povecan broj razli€itih fizickih i mentalnih oboljenja.

Istrazivanje provedeno u Velikoj Britaniji pokazalo je kako su tijekom pandemije
COVID-19, ljudi imali problema u odrzavanju kilaZe. Veliki broj ispitanika prijavio je negativne
promjene u vidu prejedanja 1 smanjenja fizicke aktivnosti (problemi s motivacijom i kontrolom

oko hrane) naspram vremena prije karantene (19).

U istrazivanju, koje je provedeno na odraslima (N=2002) putem online ankete u Velikoj
Britaniji, a koje su proveli Robinson E, Boyland E, Chisholm A, Harrold J, Maloney NG, Marty

L. i ostali, velik broj ispitanika prijavio je negativne promjene u vidu prejedanja i smanjenja



fizicke aktivnosti (problemi s motivacijom i kontrolom oko hrane) naspram vremena prije

karantene (19).

,Lockdown* je izraz kojim se opisuje privremeno stanje nametnuto od strane drzavnih
tijela u kojem se od ljudi trazi da ostanu u svojim domovima i da ogranice aktivnosti izvan kuce.
Mjere fizickog distanciranja velikih razmjera i ograniCenja kretanja mogu usporiti prijenos

COVID-19 bolesti ograni¢avanjem kontakta medu ljudima (20).

U Hrvatskoj lockdown je utjecao na rad teretana koje su bile zatvorene u razdoblju od
1.11.2020. do 15.02.2021. godine te od 1.04.2021. do 3.05.2021. godine. Nakon otvaranja
teretana uvedene su preporuke i posebne mjere za nastavak rada. U zatvorenim prostorima mora
se osigurati najmanje 20 m? po osobi, §to ukljucuje trenere, voditelje, instruktore i sve pojedince
koji se nalaze u prostoru. Dezinfekcija ruku 1 opreme, fizicka udaljenost na pultu, evidencija
prilikom ulaska u fitness centar, raspored treninga s vjezba¢ima koji su unaprijed upisani,
aktivnosti na otvorenom su neke od uvedenih mjera kojih se mora pridrzavati svaki fitness i

sportski centar (21).

Hrvatski poduzetnici koji se bave fitnessom u Hrvatskoj navode gubitke od 40% do 70%
u 2020. godini u odnosu na 2019. godinu (22).

COVID-19 kriza posebno je utjecala na sportski sektor. Znanstvenici su prepoznali da
sportsko poduzetni$tvo doprinosi dobrobiti druStva i zajednice, ali do sada se malo paZnje

posvetilo istrazivanju o kriznom upravljanju (23).

Sportske organizacije diljem svijeta usvojile su nove i razliite metode upravljanja
krizom. Takoder, neke su industrije promijenile svoje proizvode i prilagodile strukturu i izvedbu
novonastaloj situaciji. S pocetkom Sirenja virusa gotovo sve sportske aktivnosti su stale.
Pokrenule su se aktivnosti kod ku¢e uz pomo¢ interneta 1 virtualnih mreza. Zaustavljena su

sportska natjecanja, a sportski klubovi i dvorane su se zatvorili (23).
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Slika 4. Prikaz online treninga

Preuzeto s:
https://www.google.hr/search?g=get+a+60+days+free+trial
fitness+class+streaming&tbm=isch&ved

Svi su ti dogadaji doveli do financijskih gubitaka i ekonomskih problema za pruzatelje usluga,
proizvodace, sportase, trenere itd. Medutim, postupno, s povecanjem svijesti stru¢njaka i
znanstvenika o koronavirusu i njegovom djelovanju, sportska industrija zapocela je svoje
aktivnosti na nov nacin i s posebnim ograni¢enjima, a oblik tih aktivnosti bio je razli¢it u
zemljama diljem svijeta. U ranoj polovici 2020. godine uslijedilo je zatvaranje zbog pandemije
(23).

Sportski objekti zatvoreni su po nalogu vlade. Sudjelovanje u sportu ¢esto ukljucuje
kontakt tijela s tijelom i druge meduljudske interakcije pa su tako i sportovi koji se ne odvijaju u
zatvorenim objektima zabranjeni. Cak i kada je sport bio dozvoljen, igralo se bez publike na
praznim stadionima bez prihoda od ulaznica. Zakonima su se ograni€ili odlasci na dogadaje
zabranjuju¢i nepotrebna putovanja, kako medunarodna tako i putovanja unutar zemlje.
Uvodenjem karantene i ograni¢avanjem aktivnosti kako bi se sprijecilo Sirenje koronavirusa
pojavljuju se glavni problemi povezani s potencijalnim $tetnim ucincima tjelense neaktivnosti.
Mnoge tvrtke uvele su rad od kuce. Sportski dogadaji i natjecanja su bila obustavljena ili

otkazana (24).

Nikad nije bilo vaznije kao §to je to u ovom pandemijskom periodu redovito se baviti

tjelesnom aktivnos$éu kako bi se minimizirali negativni efekti koje izolacija i smanjeni socijalni
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kontakti imaju na pojedinca i u fiziCkom 1 u psihickom smislu. Stoga je posebno vazno vidjeti
koje su to preporuke i1 nacini provodenja fiziCcke aktivnosti u ovome tijekom borbe s
pandemijom. Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) uspostavila je jasne smjernice o

minimalnoj koli¢ini tjelesne aktivnosti potrebne za odrzavanje primjerenog zdravlja i kondicije.

Primjerice, preporucuje se da odrasli u dobi izmedu 18 i 64 godine, dobne skupine koja je
prema statistikama najvise pogodena COVID-19 (tj. ¢ini vise od 70 % svih tezih slucajeva),
trebaju se baviti na tjednoj bazi tjelesnom aktivnosti umjerenog intenziteta najmanje 150 minuta
ili 75 minuta aktivnostima snaznog intenziteta ili kombinacijom navedenog (1). Ova preporuka

vrijedi op¢enito za sve, a ne samo za pandemijski period.

Tjelesna aktivnost povezana je s rizikom od kardiovaskularnih bolesti neovisno o dobi,
spolu 1 prisutnosti ve¢ postojecih bolesti (25). Smanjenje tjelesne aktivnosti takoder moze

utjecati na mentalno zdravlje osobe, §to moze uzrokovati negativne emocije poput tuge, bijesa,

Izolacija 1 neaktivnost mogu, medu ostalim, potaknuti simptome posttraumatskog stresa,
depresije i/ili zbunjenosti (26). Nakon naglog uspostavljanja karantene, nedostatak kretanja i
opcenito fizicke aktivnosti moze imati Stetne ucinke. Puls u mirovanju se brzo povecava nakon
naglog prestanka bavljenja tjelesnom aktivnosti, Sto moZe dodatno povecati rizik od nastanka
kardiovaskularnih bolesti i smrtnosti. Za mentalno i tjelesno zdravlje od izuzetne je vaznosti
ostati aktivan i odrzavati rutinu vjezbanja tijekom karantene. Internet nam nudi Sirok spektar
vjezbi poput aerobika ili treninga snage bez opreme na raznim videima ili aplikacijama, koje se
mogu izvoditi kod kuce, §to bi se trebalo poticati. Stoga bi vlade Sirom svijeta trebale omogucditi
sigurno izvodenje tjelesnih aktivnosti na otvorenom (npr. hodanje, tréanje ili druge pojedinacne
aktivnosti u kojima se moZe odrzavati odgovaraju¢a udaljenost) i na taj nacin sprijeciti da
pandemija COVID-19 generira nepovoljne kardiovaskularne posljedice zbog prestanka bavljenja
tjelesnim aktivnostima (27). Novija literatura otkriva da su se navike vjezbanja pojedinaca
tijekom razdoblja COVID pandemije promijenile: dok je vecina pojedinaca smanjila tjelesnu
aktivnost, dio populacije je povecao (28). Navika, koja predstavlja steceni oblik ponasanja,
smatra se klju¢nim ¢imbenikom u regulaciji tjelesne aktivnosti. Istrazivanja su pokazala da kada
pojedinci imaju jake navike, vjerojatno ¢e djelovati u skladu s tim navikama ¢ak i kad je njihova

namjera trenutno oslabljena (npr. tijekom karantene). U istraZivanju koje su proveli Rebar i
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suradnici 2021. godine, o povezanosti tjelesne aktivnosti i karantene, naveden je pad navika
vjezbanja tijekom lockdown-a, ali ovi rezultati su ovisili o prijaSnjim navikama pojedinaca. lako
novonastala situacija moze oslabiti postoje¢e navike, pojedinci mogu brzo promijeniti ili razviti

nove navike vjezbanja (29).

lako su teretane, centri u zatvorenom, sportski klubovi i sl. nekoliko puta zatvarani te
iako su zabranjena velika okupljanja u zatvorenom, ne znaci da se tjelovjezbe treba potpuno
odreci ve¢ istu samo treba prilagoditi novonastaloj situaciji. Svjetska zdravstvena organizacija
donijela je niz preporuka vezanih za fizicku aktivnost tijekom pandemije. Pojedinac svakako
treba izbjegavati bilo kakav oblik tjelesne aktivnosti ukoliko se ne osjeca dobro, kaslje ili ima
temperaturu. Ukoliko se izlazi u park ili negdje na otvoreno, treba drzati distancu i na povratku
oprati ruke. Osobe koje inace nisu pretjerano aktivne trebaju zapoceti s aktivnostima slabog
intenziteta, a da bi s vremenom pocele prakticirati nesto intenzivnije oblike aktivnosti. Treba
izabrati pravi oblik aktivnosti kako bi se minimalizirala vjerojatnost ozljeda. Takoder,
preporucuje se izbjegavanje dugih sjedilackih perioda. Svakih 20 — 30 minuta potrebno je
napraviti kratku pauzu. Tako, primjerice, mozemo ustati i kratko se proSetati oko kuce ili gore-
dolje po stepenicama. Treba se pridrzavati unaprijed definiranog plana tjelovjezbe kako bi
vjezbanje postalo rutina i sastavni dio dana. Uvijek je dobro vjezbati i s nekim drugim

(prijateljem, ¢lanom obitelji i sl.) (30).

Takoder, koronavirus posebno je velika prijetnja osobama koje ve¢ boluju od odredenih
kroni¢nih bolesti. Americki centar za kontrolu i prevenciju bolesti (CDC) navodi faktore koji
mogu dovesti do ozbiljnih komplikacija i teZeg ishoda nakon zaraze COVID-19, a koji ukljucuju
dob te razli¢ite kronicne bolesti poput dijabetesa, pretilosti i kardiovaskularnih oboljenja (31).
Tjelesna aktivnost uvelike smanjuje rizik od pojave ovakvih oboljenja pa i s te strane pridonosi
borbi protiv virusa. Isto tako, tjelesna aktivnost ima brojne dobrobiti i na mentalno zdravlje
pojedinca, pokazala se veoma korisnom pri sprjeCavanju tjeskobe i depresije te smanjenju
simptoma istih. Ovo je posebno vazno u novonastaloj situaciji (32). Pokazalo se kako redovna
tjelesna aktivnost smanjuje rizik nastanka sistemskih upala koje doprinose pluénom oste¢enju
uzrokovanom COVID-19 (33).

Istrazivanje objavljeno 2021. godine, a koje su proveli Sallis, R., Roum Young D.,

Tartof, YS, Sallis, JF, Sall J. i ostali, pokazalo je povezanost izmedu fizicke neaktivnosti i
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stvaranja tezih 1 ozbiljnijih ishoda nakon zaraze koronavirusom. Istrazivanje je provedeno
tijekom 2020. godine na gotovo 50 000 pacijenata s covidom. Pokazalo se kako su stalno
inaktivni pacijenti izloZeni ve¢em riziku hospitalizacije, intenzivnoj njezi te, u konacnici, smrti

(34).

Tjelesna inaktivnost povecava vjerojatnost hospitalizacije u odnosu na pojedince koji
redovito vjezbaju u skladu s preporucenim smjernicama. Pokazalo se kako ¢ak i neredovita
aktivnost moze smanyjiti rizik hospitalizacije u odnosu na potpun izostanak tjelesne aktivnosti.
Isto tako, pokazalo se kako pojedinci, koji su tjelesno inaktivni, imaju vece Sanse (1,73 puta) za

intenzivnu njegu od onih koji su redovito tjelesno aktivni (34).

I oni koji su nesto tjelesno aktivni, ali ne redovito imali su 1,58 puta veca Sanse za
intenzivnom njegom od onih kojima je tjelesna aktivnost dio svakodnevice. Zanimljivo je kako
ne postoji znacajna razlika u vjerojatnosti u ovom slucaju kod potpuno inaktivnih pacijenata i
onith neredovito aktivnih. Takoder, vjerojatnost smrtnog ishoda veéa je za 2,49 puta kod
inaktivnih pacijenata u odnosu na one Kkoji su redovito tjelesno aktivni u skladu sa smjernicama

(ovdje je konkretno rije¢ o americkim smjernicama za tjelesnu aktivnost) (34).

Oni koji su nesSto aktivniji, ali ne u skladu sa smjernicama imaju vecu vjerojatnost
smrtnog ishoda od onih koji su redovno tjelesno aktivni, ali je ta vjerojatnost nesto niza u
usporedbi s onima koji su potpuno neaktivni i iznosi 1,88 puta. Rezultati studije su pokazali kako
tjelesna inaktivnost u periodu od minimalno dvije godine prije pandemije uvelike povecava 1

rizik hospitalizije, i vjerojatnost intenzivne njege i rizik od smrtnog ishoda (34).

Takoder, pokazalo se i kako je tjelesna inaktivnost, uz dob te povijest transplantacija,

temeljni faktor koji utjee na ishod bolesti (u negativnom smislu) (34).

I dok se prethodno istrazivanje bavilo prvenstveno utjecajem prijasnje tjelesne aktivnosti
na ishod zaraze koronavirusom, istrazivanje koje su proveli Emma Kate Zadow, Daniel William
Taylor Wundersitz, Diane Louise Hughes i ostali, nastojalo je utvrditi moze li se tjelesna
aktivnost koristiti kao pomo¢ u lije€enju kod oboljelih od koronavirusa. Pokazalo se kako lagana
do umjerena tjelesna aktivnost moZe biti dobra potporna terapija oboljelima s lak§im 1 umjerenim

simptomima covida, ali i sprijeciti pojavu ozbiljnijih i potencijalno smrtonosnih simptoma
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bolesti. Lagana do umjerena tjelesna aktivnost moze smanjiti rizik od koagulopatije koji se

povezuje sa smrtnim ishodom (35).

Studija iz 2020. godine, koju su napravili Zbinden-Foncea H, Francaux M, Deldicque L,
Hawley JA, pokazala je kako visoka kardiorespiratorna vjezba moze imati pozitivan ucinak na

Stetne efekte koronavirusa (36).

Medutim, jasno je kako je zbog karantene te zatvaranja teretana, vrti¢a, skola, parkova,
klubova, bavljenje tjelesnom aktivno$¢u smanjeno, ako ne i potpuno napusteno. Posljedice toga
zasigurno ¢e biti vidljive u godinama koje slijede. Stoga je bitno poticati na fizicku aktivnost
kako bi se bar malo probali smanjiti Stetni utjecaji viSe mjese¢ne neaktivnosti populacije. Ovo
istrazivanje Ce prikazati koliko su se ljudi u fitness centrima/teretanam u Rijeci bavili fizickom

aktivnosc¢u tijekom pandemije koronavirusa.
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2. CILJ ISTRAZIVANJA

Glavni cilj ovog istrazivanja je uvidjeti koliko je pandemija koronavirusa utjecala na
ispitanike i trenere u fitness centrima/teretanama te promjene navika bavljenja tjelesnom
aktivnoS¢u. Specificni cilj rada je uociti kakvom su se fiziCkom aktivnos¢u bavili ispitanici,
koliko Cesto 1 je li bilo promjena u ucestalosti odlaska na trenige prije 1 tijekom pandemije te
kako status zaposlenosti utjece na sve to. Takoder cilj je prikupiti podatke o postivanju
epidemioloskih mjera u fitness centrima te koji to faktori utjecu na odlazak ispitanika u fitness

centre. Sukladno tome postavljene su sljedece hipoteze:
H1: Nakon pandemije ispitanici rjede odlaze u fitness centar.
H2: Ispitanici ne provode manje vremena u fitness centru zbog straha od zaraze.

H3: Od aktivnosti, tijekom lockdown-a, veé¢ina ispitanika se bavila online treninzima.
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3. MATERIJALI I METODE

3.1. Ispitanici

Ispitanici su bili muskarci i Zene (stariji od 18 godina) koji su trenirali u fitness centrima
u Gradu Rijeci prije i nakon lockdown-a. Preko voditelja centara bila im je ponudena anketa u
kojoj su odgovarali na pitanja vezana uz fizi¢ku aktivnost i treniranje u fitness centru, prije i
tijekom pandemije. Kako bi imali $to relevantnije podatke posebnu anketu ispunjavali su i
njihovi treneri, koji su radili u fitness centrima prije i poslije lockdown-a. Dakle putem ankete ¢e
se prikupljati podatci za istrazivanje. U anketi je naglaseno da je ispunjavanje anonimno i sluzi

za pisanje ovog diplomskog rada. Sudjelovalo je 127 ispitanika i 9 trenera.

3.2. Anketa

Ispitanicima se ponudila anketa u kojoj su na samom pocetku imali pitanja
demografskoga tipa gdje su ispunjavali kojega su spola, visine, dobi i mase. Pitanja su bila
otvorenoga i zatvorenog tipa i trazilo se odgovore na pitanja vezana uz tjelesnu aktivnost i
odlazak u fitness centre prije, tijekom i nakon lockdown-a. Neka od pitanja bila su povezana s
ucCestalo$c¢u treniranja prije i tijekom pandemije, pridrzavanje epidemioloskih mjera, tjelesnim
aktivnostima kojima su se bavili tijekom lockdown-a, itd. Sva pitanja zatvorenog tipa su
postavljena kako bi se ispitanike grupiralo u skupine i da se na taj nacin dobiju Sto
reprezentativniji rezultati. Druga anketa bila je ponudena trenerima u fitness centrima te su oni
odgovarali na pitanja vezana uz promjene treniranja vjezbaca tijekom pandemije, vodenju online
treninga tijekom lodckdown-a. Rezultati su vidljivi samo istrazivacu i to anonimni. Ispitanicima

je ponuden google upitnik koji osigurava anonimnost.
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3.3. Metode

Istrazivanje je provedeno tijekom lipnja 2021. godine putem google anketnog upitnika,
ispitnicima je naglaSeno da u bilo kojem trenutku mogu odustati od ispunjavanja ankete nakon
kojeg ¢e se iskoristena anketa ponistiti. U istrazivanje su uklju¢eni muskarci i Zene (stariji od 18
godina) koji su trenirali u fitness centrima prije i nakon lockdown-a. Sto se ti¢e trenera, anketu su
mogli ispuniti samo oni treneri koji su radili u tom fitness centru prije i poslije lockdown-a. Prije
provodenja ankete eticko povjerenstvo Fakulteta Zdravstvenih studija u Rijeci dalo je svoje

pismeno odobrenje za njezino izvodenje.

3.4. Statisticka obrada podataka

Dobiveni rezultati evidentirani su u dvodimenzionalnoj tablici pomo¢u racunalnog
programa Microsoft Excel. Podaci su obradeni i svrstani u tablice tabelarno ili graficki, a
statisticki su obradeni u programu IBM SPSS Statistics 24. Podaci su se obradili odgovarajuc¢im
statistiCkim metodama uz pomo¢ postojece programske podrske. S obzirom na veli¢inu uzorka,
napravljen je neparametrijski Spearmanov test korelacije ranga. Povezanost izmedu bavljenja
online treninizmima tijekom lockdowna ispitana je neparametrijskim Spearmanovim
koeficijentom korelacije. Razina znacajnosti uz koju se zakljucci smatraju statisticki znacajnim
iznosi P<0,05.
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4. REZULTATI

U anketi je sudjelovalo 127 ispitanika, od cega je 85 Zena te 42 muskaraca.

Slika 5. Postotak ucestvovanja muskaraca i zena u istrazivanju.

Prosjecna starosna dob ispitanika bila je 31,97 godina uz odstupanje od 7,72 godine. NajviSe

ispitanika, njih 38 spada u grupu osoba 26-30 godina.

56 vise h 0,80%
46-55 N 2,40%
36-45 e 27,60%
3135 [ 21,30%
26-30 e 30%

18-25 — 18,90%

Slika 6. Prikazuje starosnu dob isptanika.
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Najvise ispitanika, odnosno njih 64 imalo je normalan BMI (body mass index) u rasponu od
18,5-24,99.

yd

35.0- 40 vise .1,60%

30.0 - 34.99 -7:90%
252009 | () 25 50

50,40%

18.5-24.99

ass Fw,zo%

Slika 7. Prikaz indexa tjelesne mase ispitanik prije lockdown-a.

Medu ispitanicima je najviSe zaposlenih (106). Postoji statisticka znacajna razlika u odlasku u
fitness centre prije i poslije lockdowna s obzirom na status zaposlenosti (P=0,014, hi-kvadrat
test).

M student
M zaposlen

M nezaposlen

Slika 8. Graficki prikaz odgovara na pitanje radnog statusa ispitanika.
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Medu studentskom populacijom 46,2% studenata iSlo je vise u fitness centar nego prije

lockdowna, 23,1% manje, a 30,8% ih je i8lo u jednakoj mjeri. Medu zaposlenima 63,8% ih je

i8lo jednakim intezitetom, 5,7% manje, te 30,5% vise. Medu nezaposlenima nitko nije iSao

manje, 44,4% ih je islo jednako, a 55,6% vise.

70,0%

60,0%

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

Student

Zaposlen

Nezaposlen

H manja
Histo

i veca

Slika 9. Ispitanici prema statusu i intezitetu odlaska u fitness centar prije i poslije lockdowna.

Na pitanje kojom se vrstom treninga bave, ispitanici su odgovorili, da najvise odlaze na grupne

trenige (112 ljudi).

90,00%
80,00%
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60,00%
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grupni treninzi

samostalno

kombinacija

|lvrsta treninga

88,20%

7,90%

3,90%

Slika 10. Prikaz vrste treninga s kojim se ispitanici bave.
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Na pitanje jesu li se tijekom lockdown-a bavili tjelesnim aktivnostima 94,5% ispitanika se
izjasnilo da su se bavili aktivnostima kao $to su: online treninzi, tr€anje, planinarenje, rolanje,
itd. Tijekom lockdown-a 47 ispitanika su izvodili tjelesnu aktivnost prateéi grupne treninge

online, dok se samo 7- ero njih nije bavilo nikakvom fizickom aktivnoscu.

40% 37%
35% -
30% - 26,80%
25% -
20% -
13,409
15% - 11,80% 3.40%
10% -
5,50% 5,50%
5% -
-
0% i T T T T T
Online sam/asam tréanje planinarenje voinja rolanje nisam se
treninzi  smisljao/la bicikle bavio/la
treninge fizickom
aktivnoséu

Slika 11. Prikaz bavljenja fizickom aktivnosc¢u tijekom lockdown-a.
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Prije pandemije najveci broj ispitanika odlazio je u fitness centar 3-4 puta tjedno, njih 70,9%,
dok je nakon pandemije tim intenzitetom nastavilo odlaziti 57,5% ispitanika. Nakon pandemije
povecao se broj ispitanika koji su rjede isli u fitness centar, njih 29,1% islo je 1-2 puta tjedno, za
razliku od 18,9% prije pandemije. Nema statisticki znacajne razlike (P=0.964) u frekvenciji
dolazaka u fitnes centar nakon otvaranja (poslije lockdowna) s obzirom na vrstu aktivnosti
kojom su se tamo bavili (grupni treninzi, samostalno ili kombinacija), kao ni s obzirom na spol
(P=0.227), primijenjen je hi-kvadrat test. Posto su ovo bili ispitnici koji su ve¢inom naviknuti na

vjezbanje tako su oni nastavili vjezbati i tijekom lockdowna i nakon lockdowna.

Prije lockdowna Poslije lockdowna
1-2 dana 24(18,9) 37(29,1)
3-4 dana 90(70,9) 73(57,5)
>4dana 13(10,2) 17(13,4)

Slika 12. Prikaz ucestalosti odlaska u fitness centar nakon lockdown-a.

Svi ispitanici (127) odgovorili su da su u njihovim centrima uvedene epidemiloske mjere.

i

da
ne

Slika 13. Prikaz u kojem su postotku uvedene epidemioloske mjere u fitness centrima.
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Svaki fitness centar je nakon lockdown-a dobio upute kako postovati epidemioloske mjere.

Sljedeca slika prikazuje koje su to mjere i koje su najvise bile zastupljene u centrima.

100,00%

50,00%

0,00%

Slika 14. Prikaz vrsta mjera koje su se postivale u fitness centrima.

114 ispitanika je izjavilo da se pridrzava epidemiloskih mjera dok treniraju u fitness centrima.

\9%

mda
M ne

ponekad

Slikal5. Prikaz postotka pridrzavanja epidemioloskih mjera u fitness centru.
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Vise od pola ispitanika, njih 54, slaZe se s mjerama koje se provode u teretani, dok s druge strane

visoki broj od 41 osobe smatra da su epidemioloske mjere nepotrebne u fitness centrima.

60,00%
40,00%
20,00%
0,00%

slazem se s mjere su nemam

mjerama nepotrebne u misljenje

teretani
H Series 1 42,00% 32,00% 26%

Slika 16. Misljenje ispitanika o uvedenim mjerama u fitess centrima.

Jedan od zanimljivih podataka je taj Sto ispitanike ogranicava da nastave odlaziti u fitness centar
nakon otvaranja. Statisticki je dokazano da dezinfekcija sprava nema utjecaja na dolazak u
fitness centar (P=0.524). No, postoji statisticki znacajna razlika u provedenom vremenu u fitness
centru nakon lockdown-a s obzirom na strah od zaraze (P=0.002). Primijenjen je hi-kvadrat test.
Dakle ispitanici su nastavili odlaziti u fitness centre, ali se manje zadrZavaju na treningu zbog

straha od zaraze.

mda

@ ne

Slika 17. Prikaz odgovora na pitanje ogranicavaju li ispitanike, epidemioloske mjere u zeljenom
odlasku u fitness centar.
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Postoji statisti¢ki znacajna razlika u provedenom vremenu (ispitanika) u fitness centru nakon
lockdown-a s obzirom na strah od zaraze (P=0.002), primijenjen je hi-kvadrat test. Manje
vremena u fitness centru zbog straha od zaraze provodi 44 ispitanika (34,6%). Oni koji manje

dolaze u fitness centar nakon lockdown-a imaju sljedece razloge prikazane na slici 19.

Smanjen broj pOIaznika _ 4010%

44,4%

Ograniceno vrijeme

Strah od zaraze 15,6%

0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0% 50,0%

-----

njegovog otvaranja.

Ispitanici su bili jako zadovoljni s koriStenjem online platformi za komunikaciju s trenerima, cak

njih 80.

3% 1%

M jako nezadovoljan/a
H nezadovoljan/a

H niti jesam, niti nisam
M zadovoljan/a

il jako zadovoljan/a

Slika 19. Prikaz zadovoljstva ispitanika kori§tnjem platforma za komunikaciju s trenerima na
daljinu.
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Kada se govori o razlozima, najveci broj ispitanika, odlazi u fitness centar zbog zdravlja (105), a
najmanje je motivirano odlaskom zbog drustva (5).

3,90% [mm— .

W zdravlje M dobarosjeéaj Mzbog prijatelja Mizgled

Slika 20. Postotak razloga zbog kojeg se ispitanici bave fizickom aktivnoscu.

Ispitanici se ve¢inom (124) bave tjelesnom aktivnoscu tijekom cijele godine, budu¢i da je ovo
istrazivanje provedeno na ispitanicima koji treniraju u fitness centrima i tamo im se podijelila
anketa, takav rezultat je bio i za ocCekivati. Da izgled nije najveéa motivacija odlaska na fitness
ve¢ da su tu i brojni drugi benefiti upucuje i podatak da 3 (2,4%) ispitanika ide na fitness samo
pred ljeto, dok 124 (97,6 %) ispitanika kontinuirano odlazi tijekom cijele godine, medutim nema
znacajnije razlike u bavljenju tjelesnom aktivnoséu godisnje ili periodi¢no s obzirom na

frekvenciju vracanja u fitness centre nakon lockdowna (P=0.880), primijenjen je hi-kvadrat test.

27



100,00%

80,00%

60,00%

40,00%

20,00%

0,00%
samo pred ljeto tijekom cijele godine

Slika 21. Prikaz bavljenja sportom tijekom cijele godine.

Tjelesna aktivnost pozitivno utje¢e na ljude, Sto prikazuje i sljedeca slika u kojoj je 108
ispitanika odgovorilo da se nakon treninga osjecaju sretno i zadovoljno, a 0 ispitanika je

odgovorilo da se osjecaju tuzno.

0% 0% 0%

H tuzno

H nezadovoljno

kisto kao i prije treninga
H bolje nego prije treninga

i sretno, zadovoljno

Slika 22. Prikaz subjektivnog osjecaja ispitanika nakon treninga.
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U ovom istrazivanju ponudila se zasebna anketa, trenerima u tim fitness centrima gdje ostali
ispitnici treniraju. Na pocetku ankete ispitanicima je postavljeno pitanje koliko dugo rade kao
treneri. Svaki trener odgovorio je drugacije, ali vecina ih radi nekoliko godina, $to je vidljivo iz

slike. Osmero trenera je sudjelovalo u anketi.

8 godina
6 mjesci
5 godina
3 godine
12 godina

11 godina

1 godina .

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00%

Slika 23. Prikaz odgovora na pitanje koliko su ispitanici dugo ve¢ treneri.

Sljedeca slika prikazuje misljenje trenera o broju vjezbaca u fitness centru nakon lockdown-a.
Cak njih 7 je odgovorilo da je posje¢enost fitness centara manja nego prije lockdown-a. lako je
broj trenera koji su sudjelovali u ispitivanju malen (N=8), Wilcoxonovim testom utvrdeno je da
je broj ¢lanova nakon lockdowna bio manji nego broj ¢lanova prije lockdowna (P=0.049), pa

mozemo prihvatiti hipotezu da je lockdown utjecao na smanjenje broja ¢lanova.
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veca manja jednaka
|Series 1 0% 77,80% 22,20%

Slika 24. Prikaz mis$ljenja trenera o posjecenosti fitness centara nakon pocetka situacije s
COVID-om.

Treneri su takoder kao i drugi ispitanici potvrdili da se svi ¢lanovi pridrzavaju epidemioloskih

mjera.

ponekad

Slika 25. Prikaz pridrzavaju li se ¢lanovi epidemioloskih mjera u fitness centru.
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Vecina trenera odrzavala je online treninge tijelom lockdown-a. Njih 7.

Slika 26. Odrzavanje treninga tijekom lockdown-a.
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5. RASPRAVA

Provedenim istrazivanjem putem ankete u fitness centrima na podru¢ju grada Rijeke
dobili su se rezultati koji su prikazani u radu. Istrazivale su se promjene u navikama vjezbanja
tijekom COVID-a u fitness centrima/teretanama. Na temelju dobivenih podataka, cilj rada je
potvrditi ili odbaciti postavljene hipoteze. U istrazivanju je sudjelovalo 127 polaznika fitness
centara, od Cega je 85 Zenskoj spola te 42 muskog spola. Posebnu anketu su ispunjavali treneri
istih fitness centara kojih je u istrazivanju sudjelovalo 9. Prosje¢na starosna dob ispitanika bila je
31,97 godina uz odstupanje od 7,72 godine. Najvise ispitanika, njih 38, spada u grupu osoba 26-
30 godina.

Ovo istrazivanje je potvrdilo prvu hipotezu koja glasi: ,,Ispitanici nakon lockdown-a rjede
odlaze u fitness centar nego prije lockdown-a“. Rezultat se dobio tako da se ispitanicima
(vjezbacima) postavilo pitanje koliko su ¢esto odlazili u fitness centar prije i nakon lockdown-a,
a ponudeni odgovori su im bili: 1-2 dana, 3-4 dana, 4-5 i >5 dana tjedno. Na temelju statisti¢ke
obrade prikazano je da se smanjio broj ispitanika koji odlaze 3 do 4 puta tjedno u fitness centar, a
povecao broj ispitanika koji idu 1 do 2 puta tjedno. Razlog tome su uvedene mjere koje se
odnose na odrZzavanje odredenog razmaka izmedu osoba, smanjeno vrijeme koje se moze
provoditi u fitness centru, ograni¢en broj polaznika koji mogu biti u istom terminu te strah od
zaraze. Sve navedeno ograni¢ava vjezbaca prilikom planiranja provedenog vremena u teretani.
Budu¢i da se prije dolaska u fitness centar treba prijaviti za termin koji ima ograni¢en broj
polaznika u isto vrijeme, vjezba¢ moZe ostati bez slobodnih termina zbog cega rjede dolazi na

trening.

Istrazivanje pod nazivom ,,COVID-19 and Physical Activity: Analyzing the Behaviour of
Returning to Gym and/or Recreation Facilities Among Regular Gym Users During the COVID-
19 Pandemic* koje su proveli Viviana Hu i Helen Heacock 2021. godine u Kanadi prikazalo je
promjene u posjecenosti fitness centara i teretana tijekom COVID pandemije. Anketa je bila
dostupna za rijeSavanje u razdoblju od 12. sije¢nja 2021. godine do 26. sijecnja 2021. godine.

Medu sudionicima, njih 66,17% je odgovorilo da se vracaju u teretanu nakon lockdown-a, a
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33,83% da se ne vracaju (37). Po rezultatima istrazivanja vidljivo je da ¢e manji postotak ljudi

nastaviti vjezbati nakon lockdown-a §to se slaze s mojim istrazivanjem.

Ovo istrazivanje je potvrdilo drugu hipotezu koja glasi: ,.Ispitanici ne provode manje
vremena u fitness centru zbog straha od zaraze*. Da bi se dobili relevantni rezultati, ispitanicima
(vjezbacima) su postavljena pitanja provode li manje vremena u fitness centru zbog stanja s
COVID-om (strah od zaraze, ograni¢eno vrijeme boravka u fitnessu i ograni¢en broj polaznika
koji se mogu nalaziti u isto vrijeme u centru) te koje ih mjere najviSe ograni¢avaju. 48%
ispitanika je odgovorilo da provode manje vremena, a 52% da ne provode manje vremena u
fitness centru zbog stanja s COVID-om. Na razlog smanjenja odlazaka u fitness centar ispitanici
su naveli da najviSe utjece ograni¢eno vrijeme koje mogu provoditi u fitness centru (44,4%
odgovora ispitanika) te smanjen broj polaznika koji u isto vrijeme moze biti u fitness centru
(40,0% odgovora ispitanika), a manje ih ogranicava strah od zaraze (15,6% odgovora ispitanika).
Dobivenim rezultatima se potvrdila prva hipoteza jer samo 15,6% ispitanika ogranicava strah od
zaraze. Rezultati mog rada ne slazu se s drugim istrazivanjima. Grand Slam Fitness Pvt Ltd,
najbrze rastuci lanac fitnes trgovina u Indiji, objavio je uvide o ponasanju ljudi prema vjeZbanju
U teretani nakon pandemije. Istrazivanje je dalo odgovore 200 ispitanika s gotovo jednakim
sudjelovanjem musSkaraca i zena. Iz rezultata je vidljivo da strah od povratka u teretane i dalje
postoji, a 41,6% ispitanika radije se ne vraca u teretanu sve dok ne postoji cjepivo (istraZivanje je
provedeno prije nabave cijepiva, 2020.9.), a isti udio ljudi potvrdio je da ¢e se vratiti u fitness
centre kada situacija u njihovom okruzZenju bude pod kontrolom (38). Rezultati se ne podudaraju
s mojim istrazivanjem jer u Indiji postoji ve¢i strah od zaraze u fitness centrima, nego na

podrucju Rijeke.

Ovo istrazivanje je odbacilo tre¢u hipotezu koja glasi: ,,0d aktivnosti, tijekom lockdown-
a, vecina ispitanika se bavila online treninzima®. Rezultat se dobio na temelju odgovora na
pitanje kojim aktivnostima su se ispitanici bavili tijekom lockdown-a. 37% ispitanika je
odgovorilo da se bavilo online treninzima, 26,8% su sami smisljali treninge, 13,14% se bavilo
planinarenjem, 11,8% tréanjem, 5,5% voznjom bicikle te se 5,5% nije bavilo nikakvim tjelesnim
aktivnostima. Prema ovim podacima je vidljivo da se nesto vise od trecine ispitanika bavilo
online treninzima, dok je ostatak izabrao druge aktivnosti Sto se ne slaze s postavljenom

hipotezom. Prema rezultatima ankete koju su rijeSavali treneri, 22,2% nije odrzavalo online
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treninge, Sto moze biti i jedan od razloga zasSto je postatak bavljenja online trenizima manji od
ocekivanog. UnatoC tome Sto je moja hipoteza opovrgnuta, mnoga istrazivanja pokazuju da je
tijekom pandemije porasla potraznja za online treninzima. Rachita Rake i Vikas Gaikwad
analizirali su 2020. godine fitness online trziSte koje je u znacajnom porastu u posljednjih
nekoliko godina, a nagli porast je zabiljezen 2020. godine zbog izbijanja COVID pandemije (39).
Clanak objavljen u &asopisu ,,Biology of sport®, objavljen 2020. godine govori o promjenama
zivotnih navika tijekom COVID-a. Autori ¢lanka Ammar, Trabelsi i drugi, navode da se
drustveni mediji koriste kao platforma virtualnog fitnessa i moguénost odrzavanja online
treninga. Pokazala se 15% veca uporaba informacijske i komunikacijske tehnologije za potrebe
vjezbanja tijekom trajanja lockdown-a, §to ukazuje na vecu upotrebu druStvenih medija i
aplikacija za fitness kod kuce (40). Takoder, o visokom broju fizicki aktivnih ljudi tijekom
lockdown-a govori nam i ¢lanak u Casopisu International journal of enviromental research and
public health u Belgiji koji piSe o istrazivanju koje su proveli Constandt i sur. na temu ucestalosti
treniranja za vrijeme lockdown-a. Sudjelovalo je 13 515 ispitanika. Dobiveni rezultati pokazali
su da je medu ljudima koji su prije ograni¢enja COVID-19 klasificirani kao “visoko aktivni”
(redovito vjezbanje/barem jednom tjedno), 77% ispitanika vjezbalo jednako ili viSe, a samo 23%
ispitanika manje tijekom lockdown-a. Za visok broj ljudi aktivnih tijekom lockdown-a sigurno je

pridonio razvoj online industrije (41).

U fitness centrima su nakon otvaranja preporucene epidemioloske mjere za suzbijanje
Sirenja koronavirusa: dezinfekcija sprava, prozracivanje prostora, vodenje evidencije dolazaka,
ograniCeni broj vjezbaca u isto vrijeme, itd. Rezultati mog istrazivanja govore da je 100%
ispitanika odgovorilo da se navedene mjere provode u fitness centrima u kojima su oni ¢lanovi.
114 ispitanika, odnosno 90% je odgovorilo da se pridrzava preporucenih mjera, iako rezultati
govore da se samo 42% slaze s mjerama, 32% smatra da su mjere nepotrebne, a 26% nema
misljenje. Prema navedenim podacima vidljivo je da, iako se manje od polovice ispitanika slaze s
mjerama, vecina ih se pridrzava. Teretane su mjesta gdje se koronavirus lakSe Siri. Chicago
Department of Public Health navodi da tesko disanje zbog vjezbanja, zatvoreni prostori kao i
fitness instruktori koji uzvikuju upute ili ohrabrenje poveéavaju Sanse za prijenos koronavirusa
(42). Prema rezultatima istrazivanja koje su proveli Heacock i sur. 2020. godine, redovni
korisnici teretana bili su spremni vratiti se u teretanu i/ili rekreacijski objekt pod uvjetom da su

poduzete odgovarajuce mjere zastite od COVID-19. Vecina redovnih korisnika teretane ukazala
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je na vaznost odgovarajuceg fizickog distanciranja (2 metra), dezinfekciju opreme prije i poslije
uporabe te noSenje maske prilikom ulaska i izlaska iz prostora, kako bi se sprjecilo Sirenje
COVID- 19 (37). Rezultati ovog istrazivanja nisu u skladu s mojim istrazivanjem gdje se samo

42% ispitanika slaze s mjerama.

Kada se govori o razlozima, najveci broj ispitanika (82,7%), odlazi u fitness centar zbog
zdravlja, 72,4% zbog dobrog osjecaja. 50,4% zbog izgleda, a 3,9% zbog prijatelja. Navedeni
podaci nam govore da je polaznicima, ipak, najve¢a motivacija za odlazak u fitness centar
zdravlje i osjecaj koji im pruza vjezbanje, dok samo polovica ispitanika odlazi i zbog izgleda.
Takoder, podaci prikazuju da 97,6% ispitanika kontinuirano odlazi u fitness centar tijekom cijele
godine, dok samo 2,4% ispitanika odlazi iskljucivo pred ljeto, $to jo§ jednom potvrduje da izgled
nije najve¢a motivacija za vjezbanje. Poznato je da tjelesna aktivnost ima mnoge benefite na

zdravlje, stoga su ovakvi rezultati bili za ocekivati (1).
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6. ZAKLJUCAK

Ovo istrazivanje prikazalo je da faktori kao $to su: strah od zaraze, nezaposlenost i
epidemiolo$ke mjere, utjeCu na vjezbace i njihov odlazak u fitness centar. Potrebno je poticati
mlade i starije da se bave nekom fizickom aktivno$¢u, no nakon ove stagnacije zbog korona
krize to ¢e biti malo teze, jer su ljudi navikli biti kuéi 1 paziti se druzenja s ljudima, te ¢e trebati
neko vrijeme da se sve vrati na staro. Istrazivanja na ovu temu ima jako malo, dakle trebalo bi
dugoro¢no pratiti kakav utjecaj je smanjena aktivnost ostavila na ljude. Istrazivanja prate
bavljenje aktivnostima ispitanika prije, tijekom i poslije lockdown-a. S druge strane istrazivanja
koja su ispitivala osobe koje su bile tjelesno aktivne u teretani prije i poslije lockdown-a, skoro
pa nema. Dakle, vise se pratilo koliko su se ljudi bavili tjelesnim aktivnostima opcenito (rolanje,
hodanje, planinarenje) nego aktivnostima u teretani gdje se izvode specifi¢ne vjezbe za neki dio
tijela i radi na jacanju misi¢nih skupina, tako da je teSko reci koliko se odredena populacija ljudi
nakon lockdown-a nastavila baviti odlaskom i vjeZbanjem u fitness centrima/teretanama. U
svakom slu¢aju bavljenje tjelesnom aktivno$¢u nakon lockdown-a se smanjilo u nekoj mjeri i

sada je bitno ponovno potaknuti sve da se brinu o svom zdravlju i nastave vjezbati.
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7. SAZETAK

Cilj istrazivanja je uvidjeti koliko je pandemija koronavirusa utjecala na osobe koje su
vjezbale redovito i trenere u fitness centrima te promjene navike bavljenja tjelesnom aktivnoscu.
Specificni cilj rada je uociti kakvom su se fizickom aktivnos¢u bavili ispitanici, koliko Cesto 1 je
li bilo promjena u ucestalosti odlaska na trenige prije i tijekom pandemije te kako status
zaposlenosti utje¢e na sve to. Takoder cilj je prikupiti podatke o postivanju epidemioloskih mjera
u fitness centrima. Navedeno istrazivanje je bitno kako bi se uvidjelo koliko je zatvaranje fitness
centara utjecalo na osobe koje su se prije redovito bavile vjezbanjem. Ispitanici su bili muskarci 1
zene (stariji od 18 godina) koji su trenirali u fitness centrima u Gradu Rijeci prije i nakon
lockdown-a. Istrazivanje je provedeno putem online ankete koja se sastojala od pitanja koja su
bila otvorenoga i zatvorenog tipa i trazili su se odgovori na pitanja vezana uz tjelesnu aktivnost i
odlazak u fitness centre prije i tijekom lockdown-a. Neka od pitanja bila su povezana s
ucestalo$¢u treniranja prije i tijekom pandemije, pridrzavanje epidemioloskih mjera, tjelesnim
aktivnostima kojima su se bavili tijekom lockdown-a, itd. Rezultati su pokazali da: postoji
statistiCka znaCajna razlika u odlasku u fitness centre prije i poslije lockdowna s obzirom na
status zaposlenosti (P=0,014). Medu studentskom populacijom 46,2% studenata islo je vise nego
prije lockdowna, 23,1% manje, a 30,8% ih je islo u jednakoj mjeri. Kada se govori o razlozima
(odlaska u teretanu), najveci broj ispitanika, njih 127 (82,7%) odlazi zbog zdravlja, a najmanje je
motivirano odlaskom zbog drustva (0,8%). Postoji statisticki znacajna razlika u odlasku na
fitness prije i nakon pandemije (P<0,001). Prije pandemije, najveci je broj ispitanika odlazio u
fitness centar 3-4 puta tjedno, njih 70,9%, dok je nakon pandemije tim intenzitetom nastavilo
odlaziti 57,5% ispitanika. 1z ovoga je vidljivo da je lockdown dosta utjecao na vjezbace. Sada je
vrlo bitno da se i mladi i stariji motiviraju da se Sto viSe bave fizickom aktivno$¢u posto je

odavno poznato koliko je ona bitna u prevenciji bolesti i odrZzavanju dobrog raspoloZenja.

Kljuéne rije¢i: tjelesna aktivnost, lockdown, koronavirus, fitness centar
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7/A. SUMMARY

The aim of the research is to see how much the coronavirus pandemic has affected people
who exercise regularly and trainers in fitness centers, and changes in the habit of engaging in
physical activity. The specific goal of the paper is to observe what kind of physical activity the
respondents did, how often and whether there were changes in the frequency of training before
and during the pandemic, and how employment status affects all this. It also aims to collect data
on compliance with epidemiological measures in fitness centers. The above research is essential
to see how much the closure of fitness centers has affected people who have previously exercised
regularly. Respondents were men and women (older than 18 years) who trained in fitness centers
in the City of Rijeka before and after the lockdown. The research was conducted through an
online survey consisting of open-ended and closed-ended questions and sought answers to
questions related to physical activity and going to fitness centers before and during the
lockdown. Some of the questions were related to the frequency of training before and during the
pandemic, adherence to epidemiological measures, physical activities they engaged in during the
lockdown, etc.

The results showed that: there is a statistically significant difference in going to fitness
centers before and after lockdown with considering employment status (P =0,014). Among the
student population, 46.2% of students went more than before the lockdown, 23.1% less, and
30.8% went equally. When it comes to reasons (going to the gym), the largest number of
respondents, 127 of them (82.7%) goes because of health, and the least motivated by going
because of society (0.8%). There is a statistically significant difference in going to fitness before
and after a pandemic (P<0,001). Before the pandemic, the largest number of respondents went to
the fitness center 3-4 times a week, 70.9% of them, while after the pandemic, 57.5% of
respondents continued to go with this intensity. From this it can be seen that the lockdown
affected the exercisers a lot. It is now very important that both young and old are motivated to
engage in physical activity as much as possible, since it has long been known how important it is

in preventing disease and maintaining a good mood.

Key words: physical activity, lockdown, coronavirus, fitness center
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9.2. Anketa za vjeZbace

Ispred vas je kratko istrazivanje koje je fokusirano na navike vjezbanja u fitness centrima.
Cilj istrazivanja je uvidjeti promjene u treniranju u fitness centrima prije i poslje lockdown-a.
Bazira se na osobama starijim od 18 godina koje su trenirale prije i nakon lockdown-a. Molim
Vas da dajete tocne i iskrene odgovore. Istrazivanje je potpuno anonimno, te sluzi za pisanje
diplomskog rada. Vase sudjelovanje je dobrovoljno i mozete se slobodno 1 bez ikakvih posljedica
povuci u bilo koje vrijeme, bez navodenja razloga. Ispunjavanjem ankete dajete suglasnost da se

navedeni podatci koriste za pisanje diplomskoga rada.

Hvala unaprijed.

1. U koju dobnu skupinu spadate? (zaokruziti to¢an odgovor)
18-25 godina

26-30 godina

31-35 godina

36-45 godina

46-55 godina

56 i vise

2. Spol? (zaokruziti to¢an odgovor)
e Musko
e Zensko

3. Koje ste visine? (zaokruZiti toan odgovor)

e 150-160 cm
e 161-170cm
e 171-180cm

e 181-190 cm 1 vise

4. Vasa tezina? (zaokruziti to¢an odgovor)

e 50-60 kg
e 61-70 kg
o 71-80 kg
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e 81-90 kg
e 91-1001 vise

5. Izracunajte svoj BMI (nacina procjene uhranjenosti). IzraCunava se tako da se Vasa
tjelesna masa podijeli s VaSom visinom na kvadrat. (zaokruziti to¢an odgovor)
e <185
¢ 18,5-24,99
e 25-29,99
¢ 30,0 - 34,99
e 35,0-401vise

6. Vas trenutni status? (zaokruziti to¢an odgovor)
e Student
e Zaposlen
e Nezaposlen

7. U fitness centar idete na: (zaokruziti to¢an odgovor)
e Grupne treninge
e Samostalno
e Kombinacija

8. Jeste li se tijekom lockdown-a bavili tjelesnim aktivnostima?
(zaokruziti to€an odgovor)

¢ Online treninzi

e Sam/a sam smisljao/la treninge

e Tréanje

¢ Planinarenje

¢ Voznja bicikle

¢ Rolanje

¢ Nisam se bavio/la fiziCkom aktivnoscu

9. Koliko dana u tjednu ste se bavili izabranom/ izabranim aktivnoséu/aktivnostima?
(zaokruZiti to¢an odgovor)

e 1-2 dana
e 3-4 dana
e 4-5 dana
e >5 dana
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11.

12.

13.

14.

15.

. Koliko sati u danu ste se bavili izabranim aktivnostima (u danu kada ste bili aktivni)?

(zaokruziti to¢an odgovor)

e 1h
e 2h
e 3-4h
e <4h

Ako ste koristili uslugu online treninga koliko ste bili zadovoljni? (zaokruziti ocjenu)
e 1 jako nezadovoljan/a
¢ 2 nezadovoljan/a
e 3 niti jesam, niti nisam
e 4 zadovoljan/a
e 5 jako zadovoljan/a

Nakon otvaranja, kolika Vam je bila uestalost odlaska u fitness centar:

¢ 1 Manja nego prije lockdown-a
e 2 Ista kao i prije lockdown-a
¢ 3 Veca nego prije lockdown-a

Koliko dana u tjednu ste prije lockdown-a isli u fitness centar?
(zaokruziti to¢an odgovor)

e 1-2 dana
e 3-4 dana
e >4 dana

Postoje i uvedene epidemioloske mjere u Vasem fitness centru?
(zaokruziti to¢an odgovor)

e Da
e Ne

Neke od tih mjera su:
(zaokruZiti to¢an odgovor)

¢ Nosenje maske na izlasku/ulasku u teretanu
e Upisivanje u evidencijski papir

48



e QOdredeni broj ljudi u prostoriji
e Obaveza dezinficiranja sprava i koriStene opreme
e Sve od navedenog

16. Pridrzavate li se zadanih mjera u fitness centru?
(zaokruziti to¢an odgovor)

e Da
e Ne
e Ponekad

17. Kakvo je vaSe misljenje o uvedenim mjerama?
(zaokruziti to¢an odgovor)

e SlaZem se s mjerama
e Mjere su nepotrebne u teretani
e Nemam misljenje

18. Dezinficirate li sprave, podloge, rekvizite nakon koristenja?
(zaokruziti to¢an odgovor)

e Da
e Ne
e Ponekad

19. Ogranicavaju li Vas mjere u Zeljenom broju odlazaka u fitness centar?
(zaokruziti to¢an odgovor)

e Da
e Ne

20. Provodite li manje vremena u fitness centru zbog stanja s COVID-om
(strah od zaraze, ograni¢eno vrijeme i broj polaznika)?

(zaokruZiti to¢an odgovor)

e Da
e Ne

21. Ako je odgovor na prethodno pitanje bio "DA" na $to se to odnosi?
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(zaokruziti to¢an odgovor)

e Strah od zaraze

e Ograniceno vrijeme

e Smanjen broj polaznika
e Ostalo

22. Koliko ste zadovoljni koriStenjem drustvenih mreza ili drugih portala za odabir termina
I komunikaciju s trenerima?

(zaokruziti tocan odgovor)

1 jako nezadovoljan/a
2 nezadovoljan/a

3 niti jesam, niti nisam
4 zadovoljan/a

e 5 jako zadovoljan/a

23. Zbog cega se bavite tjelesnom aktivnoSéu?

(zaokruZiti to¢an odgovor)

Zdravlje

Dobar osjeéaj

Zbog prijatelja

Zbog pritiska roditelja

24. Tjelesnom aktivnosc¢u (trcanje, teretana 1 slicno) bavite se:
(zaokruziti to¢an odgovor)

e Samo pred ljeto
e Tijekom cijele godine

25. Nakon treninga osjecate se (tvrdnja se odnosi na subjektivni fizicki i psihicki osjecaj)
(zaokruziti to¢an odgovor)

e Tuzno

¢ Nezadovoljno

e Isto kao i prije treninga
e Bolje nego prije treninga
e Sretno, zadovoljno
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9.3. Anketa za trenere

Ispred vas je kratko istrazivanje koje je fokusirano na navike vjezbanja u fitness centrima.
Cilj istrazivanja je uvidjeti promjene u treniranju u fitness centrima prije i poslje lockdown-a.
Sudjelovati mogu treneri koji su radili u fitness centrima prije i poslije lockdown-a

Molim Vas da dajete toCne i iskrene odgovore. Istrazivanje je potpuno anonimno, te sluzi za
pisanje diplomskog rada.

Hvala unaprijed.

1. Koliko ste dugo ve¢ trener/ica u fitness centru? (odgovor napisati na crtu)

2. Koliko ste ¢lanova otprilike imali u fitness centru prije lockdown-a? (odgovor napisati
nacrtu)

3. Koliko ste ¢lanova otprilike imali nakon lockdown-a i otvaranja fitness centara? (odgovor
napisati nacrtu)

4. Posjecenost fitness centra zbog situacije s COVID-om je? (zaokruziti to¢an odgovor)

e veca
e manja
e jednaka

5. Pridrzavaju li se ¢lanovi epidemioloSkih mjera u fitness centru (poput dezinficiranja
sprava, opreme i ostalih koriStenih stvari, odrzavanja distance)? (zaokruZiti to¢an

odgovor)
e da
e ne
e ponekad

6. Na koji nac¢in komunicirate s ¢lanovima (rezervacija termina, otkazivanje i slicno)?
(zaokruZiti to¢an odgovor)

o facebook

e viber
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e whatsapp
e sluzbena stranica
e ostalo:

7. Pridrzavaju li se ¢lanovi zakazanih termina za grupne treninge ili koriStenje teretane?
(zaokruziti to¢an odgovor)
e da
e e
e djelomicno

8. Kakva je Vasa komunikacija s ¢lanovima? (zaokruziti to¢an odgovor)
1. losa
2. dobra
3. odli¢na
9. Jeste li odrzavali online treninge tijekom lockdown-a? (zaokruziti to¢an odgovor)
e da

e e

10. Ako je odgovor na prethodno pitanje bio DA, koliko je ¢lanova koristilo uslugu online
treninga? (zaokruziti tocan odgovor)
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