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„Zdravlje je stanje potpunog fiziĉkog, psihiĉkog i socijalnog 
blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti i 
onesposobljenosti.“ (definicija zdravlja SZO-1946.) 
 

„Zdravlje nije puko nepostojanje bolesti, već stanje 
potpunog fiziĉkog, mentalnog, duhovnog i socijalnog 
blagostanja.“  (Deklaracija SZO o primarnoj zdravstvenoj 
zaštiti iz Alma Ate-1978.) 
 

 

Široki spektar determinanti od liĉnih, socijalnih, 
ekonomskih i okolišnih faktora odreĊuju zdravstveno 
stanje svakog pojedinca. 
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Glavni faktori rizika za zdravlje su uslovljeni lošim navikama i ţivotnim stilom: 

1. Pušenje, 

2. Motoriĉka neaktivnost, 

3. Nepravilna ishrana, 

4. Prekomjerna konzumacija alkohola. 

 

Ljudski organizam je predodređen za tjelesnu aktivnost, dok dugotrajna neaktivnost dovodi 
do smanjenja funkcija organizma, bolesti i rane smrti, izazivajudi negativne efekte i na 
ekonomskom planu kroz troškove vezane za zdravstvenu zaštitu i apsentizam.  
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E HIPOKINEZIJA ?? V O L U C I J A ? 

 HIPOKINEZIJA = SVOJOM RASPROSTRANJENOŠĆU I OBILJEM NEGATIVNIH POSLJEDICA U EPOHI 

TEHNOLOGIJE IMA VELIKI I NESAGLEDIVO NEGATIVAN BIOLOŠKI I DRUŠTVENI UTJECAJ!! 
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Današnje savremeno društvo karakterizira izrazito smanjena motoriĉka 

aktivnost i sve je veći broj osoba ĉiji se naĉin ţivota moţe oznaĉiti 

"sedentarnim", ukljuĉujući školsku omladinu i studentsku populaciju. 

 

• 4-5 sati sjedenja u školskoj klupi, 

• 1-3 sata sjedenja pred televizorom, 

• 1-2 sata sjedenja za kompjuterom,  

• još nekoliko sati za ostale "sedentarne aktivnosti“,                                 

izvan škole i kuće, uglavnom u zadimljenim prostorima. 
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HIPOKINEZIJA ne djeluje izolirano, nego u kombinaciji sa razliĉitim  

“PATOGENIM FAKTORIMA CIVILIZACIJE”: nervno-psihiĉkim naprezanjem, prekomjernom i 

neadekvatnom ishranom, nepovoljnim uslovima ţivotne i radne sredine, štetnim faktorima i navikama. 

 
 

ISTRAŢIVANJA SU POTVRDILA 

Sniţavanje svakodnevnog obima tjelesnih aktivnosti ispod neophodnog minimuma dovodi  do opadanja 

mišićne snage, izdrţljivosti, pokretljivosti zglobova, atrofije mišića, rastrojstva koordinacije sloţene 

motorike, te opadanja brzine i spretnosti pokreta. 
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 POĈETNI STADIJ  narušenost funkcije: 

1. nervno – mišićnog sistema,  

2. kardio – vaskularnog sistema,  

3. respiratornog sistema,  

4. probavnog sistema. 

 Dovodi do rastrojstva u psihiĉkoj i motoriĉkoj aktivnosti ĉovjeka. 
 

 NAPREDNI STADIJ  dovodi do morfoloških strukturalnih  

    rastrojstava vitalnih organa i sistema.  
 

 

Prekomjerna i dugotrajna hipokinezija je jedan od teţih oblika stresa!! 

Hipokinezija =Negativan stres 
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1. Nedostatak kretanja, 

2. Nizak nivo energetske potrošnje pri mišićnom radu, 

3. Lokalni karakter mišićnog naprezanja, 

4. Dugotrajno fiksiranje prinudnog radnog poloţaja, 

5. Jednoobrazne pokrete, 

6. Prostu i osiromašenu koordinaciju motoriĉke aktivnosti. 

Pojam hipokinezije oznaĉava: 

Slabljenje kako tjelesnih, tako i umnih sposobnosti ĉovjeka! 
 

Uslovljava pojavu pospanosti, tromosti pokreta, razdraţljivost, nesanicu! 
 

Odsustvo apetita, loše raspoloţenje, slabljenje emocionalne stabilnosti! 
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Naučni dokazi potvrđuju da tjelesna aktivnost omogudava zdraviji i sretniji život. 
Osim što se smanjuje rizik od teških, hroničnih bolesti, redovno vježbanje dovodi i 
do poboljšanja samopouzdanja, raspoloženja, dobrog sna i energije, a smanjuje rizik 
od stresa, depresije, demencije i Alchajmerove bolesti. 

• Tjelesna aktivnost smanjuje rizik za srčanu bolest, moždani udar, dijabetes, rak i 
do 50%, a rizik od prerane smrti i do 30%.  

 

• Redovna tjelesna aktivnost, osim što pomaže da se održi tjelesna teţina, pomaže 
i u održavanju normalnih vrijednosti krvnog pritiska, šedera i masnode u krvi.  

U Evropi se ĉesto koristi termin zdravstveno usmjerena fiziĉka aktivnost (HEPA-health enhancing 
physical activity) pod kojom se podrazumijeva bilo koji oblik fiziĉke aktivnosti koji koristi zdravlju i 
funkcionalnim kapacitetima organizma bez rizika ili oštećenja zdravlja. 

ALTERNATIVA 
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Pravilo  

80/20 % 

 Znaĉi da je 80 % aerobnih aktivnosti relativno sliĉno, tako da  se mogu preusmjeravati iz jedne u drugu aerobnu aktivnost. 

 

Najbrţi naĉin prirodnog kretanja ĉovjeka. 
AEROBNE AKTIVNOSTI 
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Aerobni doprinos 

Anaerobni doprinos 

2 minuta! 
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Studije o pozitivnim učinicima vožnje biciklom na zdravlje 

• Jaĉanje imuniteta (zaštita od infekcija i raznih oboljenja) 

• Jaĉanje mišića (mišići nogu, trbušni mišići, leĊni mišići, mišići ruku i ramena) 

• Jaĉanje kostiju (pozitivan efekat na gustoću i jaĉinu kostiju) 

• Smanjenje opterećenosti zglobova ( posebno koljena) 

• Prevencija bolesti kiĉme i bolova u leĊima (stimuliranje malih mišića kiĉme) 

• Prevencija bolesti srca i cirkulatornog sistema (jaĉanje srĉanog mišića) 

• Smanjenje visokog krvnog pritiska (prevencija moţdanog udara) 

• Smanjenje stresa (smanjenje anksioznosti i depresije) 

• Veća izdrţljivost (bolja kondicija, smanjenje umora, poboljšanje raspoloţenja) 
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Tjelesne i umne 

sposobnosti 

Ubrzava 

protok energije 

Aerobni kapacitet 

studenata i uĉenika 

Voţnja 

bicikla razvija 
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 Mladima se preporuĉuje umjerena tjelesna aktivnost u trajanju od 1 sata dnevno. 
 

 S obzirom na današnji stil ţivota sa puno obaveza i premalo slobodnog vremena bitno je  ukazati na 
vaţnost upotrebe bicikla kao prevoznog sredstva do škole i fakulteta. 

 

 Samo 10 minuta voţnje bicikla je dovoljno je za poboljšanje mišićnog tonusa, cirkulacije i pokretljivosti 
zglobova, dok je za poboljšanje srĉane funkcije dovoljno 30 minuta dnevno.  
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Poznato je da su u Sarajevu sve veće guţve u saobraćaju, što je to generalno razlog zbog ĉeka veliki   broj uĉenika i 

studenata kasne na svoja jutarnja predavanja, s druge starne bicikl moţe biti dio rješenja, obzirom da je tako moguće lako 

provući se i kroz najveće saobraćajne guţve.  
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Mladi  

ljudi  

trebaju 

na vrijeme 

shvatiti 

negativne  

posljedice 

hipokinezije! 
 

Dati mladim  

ljudima alternativu! 

Izgraditi tradiciju! 
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• Primjer: Univerzitet u Amsterdamu 

• Organizacija ljetnih akademskih kurseva već 20 godina. 

 Planning the Cycling City cource  

 (Kurs planiranja biciklistiĉkog grada). 

• Izvještaj WHO - 1600 poslova je povezano sa voţnjom bicikla, 

 1/3 dnevnih putovanja se realizira upotrebom bicikla. 

• Izgradnja 40 000 novih parking mjesta za bicikle. 
Izgraditi tradiciju! 
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PLIJENITE 

RASPOLOŢENJEM  
Oblikujete svoje tijelo! 

Mjesto  

za knjige! Nulta emisija 

izduvnih gasova! 

Smanjujete 

globalno 

zagrijavanje 

Zemlje! 

Za Vas ne postoji 

zastoj u saobraćaju! 

Nemate potrebu da plaćate za gorivo, 

parking, auto-osiguranje … 

Dobivate snaţnu 

muskulaturu! 

Zemlja je više  

zahvalna biciklistima. 

Ne pravite 

gradsku buku. 

Brţe se krećete nego 

pri hodanju! 

Osjećate se slobodnim. 

PREDNOSTI BICIKLA 
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“ŢIVOT JE KAO VOŢNJA BICIKLA, DA BISTE ODRŢALI RAVNOTEŢU,  

NASTAVITE SE KRETATI”! 



BICIKLISTIĈKA INFRASTRUKTURA GRADA I KANTONA SARAJEVO  
 

 

Adnan Alikadić, MA-dipl.ing.saob. 

Damir Margeta, MA-dipl.ing.saob.  
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Uslovi za biciklizam: 

 

– Prema temperaturama vazduha, 6 mjeseci povoljno za bicikl, dok su 2 mjeseca uslovno 

povoljna, 4 mjeseca nepovoljna. 

 

– Što se tiče padavina, 3 mjeseca su nepovoljna, 6 mjeseci su uslovno povoljni. 

 

– Imajući u vidu vjetar, situacija je nešto drugačija, jer se 4 mjeseca mogu smatrati uslovno 

povoljnim u pogledu ovog faktora. 

1. Uslovi i aspekti planiranja biciklistiĉke infrastrukture u Sarajevu  
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Donošenje Nacionalne biciklističke strategije koja mora 

definisati  strateške odluke o razvoju ovog sistema. 

 

 Do sada jedini generalni koncept planiranja bicikl. 

saobraćaja u Sarajevu – Elaborat planiranja bicikl. 

staza u Sarajevu (Direkcija za puteve Kantona 

Sarajevo 2009.g.) 

Slika  1. Podjela biciklističkih staza prema vrsti putovanja 

1. Uslovi i aspekti planiranja biciklistiĉke infrastrukture u Sarajevu  
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1. Uslovi i aspekti planiranja biciklistiĉke infrastrukture u Sarajevu  

Slika  2. Mreža planiranih 

biciklističkih staza u urbanoj zoni 

Sarajeva prema vrsti putovanja 
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2. Izgradnja biciklistiĉke staze Skenderija - Otoka - NeĊarići – Ilidţa – Hrasnica 

Slika 4. Izgrađena biciklistička staza, dionica Otoka - Nedžarići 
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– Nepostojanje odgovarajućih parkirališta je često prepreka upotrebi bicikla kao prijevoznog sredstva 

 

– Izgradnjom odgovarajućih parkinga se potiče i organizuje gradski biciklizam 

 

– Neophodna su ispred škola i fakulteta kako bi se studenti i učenici potaknuli ka upotrebi bicikla kao prijevoznog sredstva 

 

– Presudan je pravilan odabir tehničkog rješenja biciklističkog parkirališta u skladu sa potrebama i osobinama Ciljne grupe 

(studenti i srednjoškolci) 

 

 

4. Parkirališta za bicikle 
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– Rijetke su srednje škole i fakulteti koji imaju bilo kakav parking za bicikle u blizini svojih objekata 

 

– I kada postoje, parkirališta za bicikle su često neodgovarajuća što odvraća učenike od 
putovanja biciklom 

 

– Pravilno odabrana parkirališta za bicikle su preduslov odvijanja biciklističkog saobraćaja 

 

– Projektom je predviđen odabir i izgradnja pravilno odabranih parkirališta za bicikle 

 

– Pored kvalitetnih parkirališta, neohodna je i edukacija biciklista kako bi spriječili krađu i 
vandalizam nad svojim biciklima 

4. Parkirališta za bicikle 
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Slika 7. Osnovni modul stalaka za bicikle sa naljepnicom i uputstvom za pravilno osiguravanje bicikla 

4. Parkirališta za bicikle - tehniĉka rješenja 
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Slika 10. Natkriveno parkiralište za bicikle – Tip “B” 

4. Parkirališta za bicikle - tehniĉka rješenja 
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Slika 11. Natkriveno parkiralište za bicikle  

4. Parkirališta za bicikle - tehniĉka rješenja 
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Slika 11. Funkcija i odgovarajuće tehničko rješenje stalaka za bicikle 

4. Parkirališta za bicikle - tehniĉka rješenja 
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2. Poticanje učeničke i studentske populacije na korištenje bicikla kao prijevoznog sredstva 

 

 

Slika 4. Svi učenici u Trećoj gimnaziji posjeduju vlastiti 
ormarić za stvari – odlaganje biciklističke opreme 

Slika 5. Detalj učeničkih ormarića 
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- Glavni projekat biciklističkog parkirališta, lokacija: 
dvorište Treće gimnazije 
 

- Nastao na osnovu Idejnog projekta 
 

- Odgovorni projektant: ARRIS d.o.o. Sarajevo 
 

- Projektanti - saradnici: UG Giro di Sarajevo 
1. D. Margeta, MA (saob.) 
2. A. Sokolović, d.i.g. 

Slika 7. Izvod iz Glavnog projekta 
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Slika 9. Izgled natkrivenog parkirališta ispred Treće gimnazije (3D vizuelizacija: M. Kruho)  
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Slika 10. Izgled natkrivenog parkirališta za 10 bicikala 
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Slika 11. Izgled natkrivenog parkirališta ispred Treće gimnazije (3D vizuelizacija: M. Kruho)  
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4. Realizacija projekta – faza izgradnje parkirališta 

 
– Projekat je fazi obrade tehničke dokumentacije – glavnog projekta 
 
– Odabrati kvalitetnog izvođača sa iskustvom u izgradnji biciklističkih parkirališta 

 
– Obavezno uključiti predstavnike  Treće gimnazije : uposlenike i učenike 

 
– Poželjno je uskladiti rad sa članovima Radne grupe koji pripremaju, sprovode i 

obrađuju anketu 
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PROPISI  I  PRAVILA  ZA  SIGURNO KRETANJE BICIKLOM 
 

Ţeljko Klisara, dipl. inţ.saobraćaja  

Kemal Jaganjac , dipl. Inţ.saobraćaja  
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   ZOOBS-a na putevima u BiH propisana su sljedeća pravila za bicikliste koji uĉestvuju u javnom 

saobraćaju: 

 

 Biciklom na javnom putu smije upravljati lice koje je navršilo 12 godina,  

 

 Vozaĉ bicikla duţan je da se kreće što bliţe desnoj ivici kolovoza, a ako postoji biciklistiĉka staza, 

po biciklistiĉkoj stazi, odnosno traci.   
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 Ako se dva ili više vozaĉa bicikala u grupi, duţni su da se kreću jedan za drugim.   

 

 Ako na putu postoji posebno ureĊena biciklistiĉka staza, vozaĉ bicikla mora da se kreću desnom 

biciklistiĉkom stazom u odnosu na smjer kretanja saobraćaja, a na biciklistiĉkim stazama 

ureĊenim i obiljeţenim za saobraćaj bicikla u oba smjera vozila moraju da se kreću desnom 

stranom u smjeru kretanja vozila, pri ĉemu brzina ne smije biti veća od 25 km/h.  
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 Vozaĉ bicikla, treba da upravlja vozilom na naĉin kojim se ne umanjuje stabilnost 

vozila i ne ometaju drugi uĉesnici u saobraćaju, a naroĉito ne smije da skida ruke s 

upravljaĉa, da se pridrţava za drugo vozilo, prevozi, vuĉe ili gura predmete koji ga 

mogu ometati u upravljanju vozilom, ili da ugroţava druge uĉesnike u saobraćaju.   

 

 Vozaĉ bicikla smije da se kreću samo po onim saobraćajnim površinama po kojima 

je kretanje takvim vozilom dozvoljeno, 
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 Vozaĉ bicikla, moţe da prevozi druga lica samo ako na biciklu postoji posebno sjedište i oslonci za 

noge,  

 

 Vozaĉ bicikla i lica koja se prevoze tim vozilom moraju pravilno koristiti zaštitnu kacigu za vrijeme 

voţnje, a u periodu od prvog sumraka do potpunog svanuća, kao i danju u sluĉaju smanjene 

vidljivosti, vozaĉ bicikla mora pravilno koristiti i svjetloodbojni prsluk.   
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   Da bi vozaĉ bicikla bio dobar i siguran uĉesnik u saobraćaju, potrebno je da stekne sljedeća znanja: 

 Poznavati saobraćajne propise i pravila 

 Poznavati naĉin voţnje bicikla 

 Znati kako se zaštititi od ozljeda 

 Poznavati dijelove bicikla i naĉin njihovog odrţavanja 

 Znati u kakvom zdravstvenom stanju (psihiĉkom i fiziĉkom) treba biti kada se upravlja biciklom 
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STRUKTURA SAOBRAĆAJNIH NEZGODA 

 
S/N 2013.godina 2014.godina 2015.godina UKUPNO 

Ukupan broj S/N na podruĉju Kantona  10536 10974 11475 32028985 

Ukupan broj S/N-uĉesnici biciklisti 31 31 31 93 

Broj S/N koje su se dogodile u naselju 30 28 31 89 

Broj S/N koje su se dogodile van naselja 1 3 0 4 

Broj S/N ĉiji uzrok je bila greška bicikliste 16 9 15 40 

Procentualno uĉešće u ukupnom broju S/N 0,29 0,28 0,27 0,28 

Statistika saobradajnih nezgoda i posljedica istih, za 2013., 2014. i 2015.godinu, koje su se desile na području Kantona Sarajevo 
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POSLJEDICE SAOBRAĆAJNIH NEZGODA 

 

POSLJEDICE   S/N 2013.godina  2014.godina 2015.godina UKUPNO 

Ukupan broj poginulih 24 19 15 58 

Ukupan broj teško povrijeđenih 165 180 176 521 

Ukupan broj lakše povrijeđenih 1001 1003 1030 3034 

Broj poginulih biciklista 0 0 1 1 

Broj teško povrijeđenih biciklista 4 6 7 17 

Broj lakše povrijeđenih biciklista 15 19 10 44 
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STAROSNA STRUKTURA POGINULIH BICIKLISTA 

 Starosna 

struktura/posljedica 
od 0 do 10 

godina 

Od 11 do 20 

godina 

Od 21 do 

30 godina 

Od 31 do 40 

godina 

Od 41 do 50 

godina 

Od 51 do 60 

godina 

Preko 60 

godina 

2013 0 0 0 0 0 0 0 

2014 0 0 0 0 0 0 0 

2015 0 0 0 0 0 0 1 

UKUPNO 0 0 0 0 0 0 1 

STAROSNA STRUKTURA TEŠKO POVRIJEĐENIH BICIKLISTA 

 Starosna 

struktura/posljedica 
od 0 do 10 

godina 

Od 11 do 20 

godina 

Od 21 do 30 

godina 

Od 31 do 40 

godina 

Od 41 do 50 

godina 

Od 51 do 60 

godina 

Preko 60 

godina 

2013 2 2 0 

2014 1 1 2 1 0 

2015 3 3 1 1 1 

UKUPNO 4 4 5 2 2 1 
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STAROSNA STRUKTURA LAKŠE POVRIJEĐENIH BICIKISTA 

 
Starosna 

struktura/posljedica 
od 0 do 10 

godina 

Od 11 do 20 

godina 

Od 21 do 30 

godina 

Od 31 do 40 

godina 

Od 41 do 50 

godina 

Od 51 do 60 

godina 

Preko 60 

godina 

2013 0 8 5 2 1 2 0 

2014 2 5 3 4 1 1 0 

2015 3 1 1 1 1 0 4 

UKUPNO 5 14 8 7 3 3 4 
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 “BICIKLISTI SU RAVNOPRAVNI UĈESNICI U SAOBRAĆAJU 

ISTO KAO I VOZAĈI MOTORNIH VOZILA” 



BICIKL KAO PRIJEVOZNO SREDSTVO I ODRŢIVA MOBILNOST 

GRADA I KANTONA SARAJEVO  
 
Nermina Hodţić, dipl.inţ.maš.,  

Red. prof.dr Osman Lindov, dipl.inţ.saobr.,  



Gradovi u budućnosti trebaju povećati alternativne vidove saobraćaja i prijevoza, modernizirati postojeću 

infrastrukturu, povećati stepen sigurnosti uĉesnika u saobraćaju.  

 

Inovativnih ideja treba u gradovima radi udobnijeg i sigurnijeg ţivota.  

 

 

Biciklizam kao vid prijevoza u urbanim sredinama postaje odrednica gradova kao novi naĉin razmišljanja 

velikog broja graĊana u većini razvijenih gradova.  

 

 

Gradovi koji se razvijaju kao što su prostori BiH posebno grad Sarajevo treba INTENZIVIRATI gradnju i 

biciklistiĉke staze te izvršiti „rezervaciju“ adekvatne površine za njihovo kretanje. 
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Redizajn širine profila saobraćajnice (motorni, biciklistički i pješački tokovi) 
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 - znaĉajan saobraćajni podsistem u većini razvijenih gradova. 

 

 - zauzima znaĉajnu potraţnju za prijevozom na rastojanjima do 10 km. 

 

 - veliki broj saobraćajnih nezgoda u motornom saobraćaju gradova. 

 

 - preopterećenost i zagušenja motornog saobraćaja u gradovima. 

 

- zagaĊenje zraka i okoline izazvani rastom broja motornih vozila. 

Biciklistiĉki saobraćaj i prijevoz 
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KONCEPT EVROPSKE BICIKLISTIĈKE MREŢE – EURO VELO ROUTES 

 

Novi model evropske integracije:   

Projekat Euro Velo Routes – Evropska mreţa biciklistiĉkih staza 

Projekat pokrenut od strane Evropske unije 

- Euro Velo Roures:              14 biciklistiĉkih koridora kroz Evropu.  

- Ukupna duţina:                   70.000 km  

- U funkciji:                             20.000 km 

- Putovanja lokalni tip:            u školu, na posao, u kupovinu... 
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MOBILNOST PUTNIKA I ODRŢIVI RAZVOJ 

 

Mobilnost predstavlja osnovnu karakteristiku ekonomskih aktivnosti zadovoljenjem osnovnih potreba kretanja sa jedne 

lokacije na drugu. Potreba koja je osnova i za osobe i za robu i za informacije. Osnovna smjernica pri planiranju 

saobraćajnih ureĊenja je dobra dostupnost do kljuĉnih usluga uz istovremeno smanjivanje negativnih uĉinaka motornog 

saobraćaja na društvo i ţivotnu sredinu.   

 

Poboljšanje mobilnosti dobije se planiranjem saobraćajnog sistema, pri ĉemu se ne zanemaruje povezanost sa 

prostornim ureĊenjem i društveno-ekonomskim faktorima. 

[1]http://www.omegaconsult.si/mne/index.php?id=static&nav1=2&nav2=8, pristup 21.03.2014 

http://www.omegaconsult.si/mne/index.php?id=static&nav1=2&nav2=8
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Primjena modela „odrţive mobilnosti” podrazumijeva cjelovit pristup kojim se nastoji poboljšati djelotvornost 

saobraćajnog sistema, organizacija saobraćaja i sigurnost te smanjiti potrošnja energije i posljedice za okoliš.  

 

 

Od glavnih ciljeva „odrţive mobilnosti” naroĉito treba ojaĉati trţišnu konkurentnost ne zagaĊujućih vrsta prijevoza 

stvoriti integrirane saobraćajne/transportne mreţe s dvije ili više vrsta prijevoza (kombinirani prijevoz ili intermodalnost) i 

izgraditi jednake uslove trţišnog natjecanja meĊu vrstama prijevoza pravednom naplatom troškova koje su uzrokovali.  
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PRIJE 

DANAS 

SARAJEVO NEKAD I SAD 
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SARAJEVO  u budućnosti 
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1. Redizajn korita rijeke_Miljacka_Animacija 
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2. Redizajn tramvajskog prijevoza_ 

Pofalići_Animacija 
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3. Redizajn ulice_Titova_Animacija 
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4. Redizajn pješaĉke zone_Ferhadija_Animacija 
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SARAJEVO 

grad ugodnog i zdravog ţivljenja  

 

gradimo i izgradimo ljepšu i zdraviju budućnost 


