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ĂZdravlje je stanje potpunog fiziļkog, psihiļkog i socijalnog 
blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti i 
onesposobljenosti.ñ (definicija zdravlja SZO-1946.) 
 

ĂZdravlje nije puko nepostojanje bolesti, veĺ stanje 
potpunog fiziļkog, mentalnog, duhovnog i socijalnog 
blagostanja.ñ  (Deklaracija SZO o primarnoj zdravstvenoj 
zaġtiti iz Alma Ate-1978.) 
 

 

Ġiroki spektar determinanti od liļnih, socijalnih, 
ekonomskih i okoliġnih faktora odreĽuju zdravstveno 
stanje svakog pojedinca. 
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Glavni faktori rizika za zdravlje su uslovljeni loġim navikama i ģivotnim stilom: 

1. Puġenje, 

2. MotoriĽka neaktivnost, 

3. Nepravilna ishrana, 

4. Prekomjerna konzumacija alkohola. 

 

Ljudski ƻǊƎŀƴƛȊŀƳ ƧŜ ǇǊŜŘƻŘǊŜŚŜƴ Ȋŀ tjelesnu aktivnost, dok dugotrajna neaktivnost dovodi 
do smanjenja ŦǳƴƪŎƛƧŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳŀΣ ōƻƭŜǎǘƛ ƛ ǊŀƴŜ ǎƳǊǘƛΣ ƛȊŀȊƛǾŀƧǳŏƛ ƴŜƎŀǘƛǾƴŜ ŜŦŜƪǘŜ ƛ ƴŀ 
ŜƪƻƴƻƳǎƪƻƳ Ǉƭŀƴǳ ƪǊƻȊ ǘǊƻǑƪƻǾŜ vezane Ȋŀ ȊŘǊŀǾǎǘǾŜƴǳ ȊŀǑǘƛǘǳ ƛ ŀǇǎŜƴǘƛȊŀƳΦ  
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E HIPOKINEZIJA ?? V O L U C I J A ? 

 HIPOKINEZIJA = SVOJOM RASPROSTRANJENOġĺU I OBILJEM NEGATIVNIH POSLJEDICA U EPOHI 

TEHNOLOGIJE IMA VELIKI I NESAGLEDIVO NEGATIVAN BIOLOġKI I DRUġTVENI UTJECAJ!! 
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Danaġnje savremeno druġtvo karakterizira izrazito smanjena motoriļka 

aktivnost i sve je veĺi broj osoba ļiji se naļin ģivota moģe oznaļiti 

"sedentarnim", ukljuļujuĺi ġkolsku omladinu i studentsku populaciju. 

 

Å4-5 sati sjedenja u ġkolskoj klupi, 

Å1-3 sata sjedenja pred televizorom, 

Å1-2 sata sjedenja za kompjuterom,  

Åjoġ nekoliko sati za ostale "sedentarne aktivnostiñ,                                 

izvan ġkole i kuĺe, uglavnom u zadimljenim prostorima. 
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HIPOKINEZIJA ne djeluje izolirano, nego u kombinaciji sa razliļitim  

òPATOGENIM FAKTORIMA CIVILIZACIJEó: nervno-psihiļkim naprezanjem, prekomjernom i 

neadekvatnom ishranom, nepovoljnim uslovima ģivotne i radne sredine, ġtetnim faktorima i navikama. 

 
 

ISTRAĢIVANJA SU POTVRDILA 

Sniģavanje svakodnevnog obima tjelesnih aktivnosti ispod neophodnog minimuma dovodi  do opadanja 

miġiĺne snage, izdrģljivosti, pokretljivosti zglobova, atrofije miġiĺa, rastrojstva koordinacije sloģene 

motorike, te opadanja brzine i spretnosti pokreta. 
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 POļETNI STADIJ  naruġenost funkcije: 

1. nervno ï miġiĺnog sistema,  

2. kardio ï vaskularnog sistema,  

3. respiratornog sistema,  

4. probavnog sistema. 

 Dovodi do rastrojstva u psihiļkoj i motoriļkoj aktivnosti ļovjeka. 
 

 NAPREDNI STADIJ  dovodi do morfoloġkih strukturalnih  

    rastrojstava vitalnih organa i sistema.  
 

 

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

Hipokinezija =Negativan stres 
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1. Nedostatak kretanja, 

2. Nizak nivo energetske potroġnje pri miġiĺnom radu, 

3. Lokalni karakter miġiĺnog naprezanja, 

4. Dugotrajno fiksiranje prinudnog radnog poloģaja, 

5. Jednoobrazne pokrete, 

6. Prostu i osiromaġenu koordinaciju motoriļke aktivnosti. 

Pojam hipokinezije oznaļava: 

Slabljenje kako tjelesnih, tako i umnih sposobnosti ļovjeka! 
 

Uslovljava pojavu pospanosti, tromosti pokreta, razdraģljivost, nesanicu! 
 

Odsustvo apetita, loġe raspoloģenje, slabljenje emocionalne stabilnosti! 
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bŀǳőƴi dokazi ǇƻǘǾǊŚǳƧǳ Řŀ tjelesna ŀƪǘƛǾƴƻǎǘ ƻƳƻƎǳŏŀǾŀ ȊŘǊŀǾƛƧƛ ƛ sretniji ȌƛǾƻǘΦ 
hǎƛƳ Ǒǘƻ ǎŜ ǎƳŀƴƧǳƧŜ ǊƛȊƛƪ ƻŘ ǘŜǑƪƛƘΣ ƘǊƻƴƛőƴƛƘ ōƻƭŜǎǘƛΣ ǊŜŘƻǾƴƻ vjŜȌōŀƴƧŜ dovodi i 
Řƻ ǇƻōƻƭƧǑŀƴƧŀ ǎŀƳƻǇƻǳȊŘŀƴƧŀΣ ǊŀǎǇƻƭƻȌŜƴƧŀΣ dobrog sna i energije, a smanjuje rizik 
od stresa, depresije, demencije i Alchajmerove bolesti. 

Å Tjelesna aktivnost smanjuje rizik za ǎǊőŀƴǳ bolest, ƳƻȌŘŀƴƛ udar, dijabetes, rak i 
do 50%, a rizik od prerane smrti i do 30%.  

 

Å Redovna tjelesna aktivnost, osim Ǒǘƻ ǇƻƳŀȌŜ da se ƻŘǊȌƛ tjelesna teģina, ǇƻƳŀȌŜ 
i u ƻŘǊȌŀǾŀƴƧǳ normalnih vrijednosti krvnog pritiska, ǑŜŏŜǊŀ i ƳŀǎƴƻŏŜ u krvi.  

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

ALTERNATIVA 
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Pravilo  

80/20 % 

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

 

Najbrģi naļin prirodnog kretanja ļovjeka. 
AEROBNE AKTIVNOSTI 
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Aerobni doprinos 

Anaerobni doprinos 

2 minuta! 
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Vrijeme u  

minutama 
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Studije o pozitivnim ǳőƛƴƛŎƛƳŀ ǾƻȌƴƧŜ biciklom na zdravlje 

ÅJaļanje imuniteta (zaġtita od infekcija i raznih oboljenja) 

ÅJaļanje miġiĺa (miġiĺi nogu, trbuġni miġiĺi, leĽni miġiĺi, miġiĺi ruku i ramena) 

ÅJaļanje kostiju (pozitivan efekat na gustoĺu i jaļinu kostiju) 

ÅSmanjenje optereĺenosti zglobova ( posebno koljena) 

ÅPrevencija bolesti kiļme i bolova u leĽima (stimuliranje malih miġiĺa kiļme) 

ÅPrevencija bolesti srca i cirkulatornog sistema (jaļanje srļanog miġiĺa) 

ÅSmanjenje visokog krvnog pritiska (prevencija moģdanog udara) 

ÅSmanjenje stresa (smanjenje anksioznosti i depresije) 

ÅVeĺa izdrģljivost (bolja kondicija, smanjenje umora, poboljġanje raspoloģenja) 
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Tjelesne i umne 

sposobnosti 

Ubrzava 

protok energije 

Aerobni kapacitet 

studenata i uļenika 

Voģnja 

bicikla razvija 
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üMladima se preporuĽuje umjerena tjelesna aktivnost u trajanju od 1 sata dnevno. 
 

üS obzirom na danaĢnji stil Ĥivota sa puno obaveza i premalo slobodnog vremena bitno je  ukazati na 
vaĤnost upotrebe bicikla kao prevoznog sredstva do Ģkole i fakulteta. 

 

üSamo 10 minuta voĤnje bicikla je dovoljno je za poboljĢanje miĢiĻnog tonusa, cirkulacije i pokretljivosti 
zglobova, dok je za poboljĢanje srĽane funkcije dovoljno 30 minuta dnevno.  
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Poznato je da su u Sarajevu sve veĻe guĤve u saobraĻaju, ġto je to generalno razlog zbog ļeka veliki   broj uļenika i 

studenata kasne na svoja jutarnja predavanja, s druge starne bicikl moĤe biti dio rjeĢenja, obzirom da je tako moguĺe lako 

provuĺi se i kroz najveĺe saobraĺajne guģve.  
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Mladi  

ljudi  

trebaju 

na vrijeme 

shvatiti 

negativne  

posljedice 

hipokinezije! 
 

Dati mladim  

ljudima alternativu! 

Izgraditi tradiciju! 
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Å Primjer: Univerzitet u Amsterdamu 

Å Organizacija ljetnih akademskih kurseva veĺ 20 godina. 

 Planning the Cycling City cource  

 (Kurs planiranja biciklistiļkog grada). 

Å Izvjeġtaj WHO - 1600 poslova je povezano sa voģnjom bicikla, 

 1/3 dnevnih putovanja se realizira upotrebom bicikla. 

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

RASPOLOĢENJEM  
Oblikujete svoje tijelo! 

Mjesto  

za knjige! Nulta emisija 

izduvnih gasova! 

Smanjujete 

globalno 

zagrijavanje 

Zemlje! 

Za Vas ne postoji 

zastoj u saobraĺaju! 

Nemate potrebu da plaĺate za gorivo, 

parking, auto-osiguranje é 

Dobivate snaģnu 

muskulaturu! 

Zemlja je viġe  

zahvalna biciklistima. 

Ne pravite 

gradsku buku. 

Brģe se kreĺete nego 

pri hodanju! 

Osjeĺate se slobodnim. 

PREDNOSTI BICIKLA 
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ñĢIVOT JE KAO VOĢNJA BICIKLA, DA BISTE ODRĢALI RAVNOTEĢU,  

NASTAVITE SE KRETATIò! 



BICIKLISTIĻKA INFRASTRUKTURA GRADA I KANTONA SARAJEVO  
 

 

Adnan Alikadiĺ, MA-dipl.ing.saob. 

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

 

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

povoljna, 4 mjeseca nepovoljna. 

 

ï Ġto se tiļe padavina, 3 mjeseca su nepovoljna, 6 mjeseci su uslovno povoljni. 

 

ï Imajuĺi u vidu vjetar, situacija je neġto drugaļija, jer se 4 mjeseca mogu smatrati uslovno 

povoljnim u pogledu ovog faktora. 

1. Uslovi i aspekti planiranja biciklistiļke infrastrukture u Sarajevu  
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Donoġenje Nacionalne biciklistiļke strategije koja mora 

definisati  strateġke odluke o razvoju ovog sistema. 

 

 Do sada jedini generalni koncept planiranja bicikl. 

saobraĺaja u Sarajevu ï Elaborat planiranja bicikl. 

staza u Sarajevu (Direkcija za puteve Kantona 

Sarajevo 2009.g.) 

Slika  1. Podjela biciklistiļkih staza prema vrsti putovanja 

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

Slika  2. Mreģa planiranih 

biciklistiļkih staza u urbanoj zoni 

Sarajeva prema vrsti putovanja 



ĂPromocija i poboljġanje upotrebe bicikla u javnom prijevozu uļeniļke i studentske populacije na Kantonu Sarajevo - biciklom sa manje stresa i prema boljem zdravljuñ 

2. Izgradnja biciklistiļke staze Skenderija - Otoka - NeĽariĺi ï Ilidģa ï Hrasnica 

Slika 4. IzgraĽena biciklistiļka staza, dionica Otoka - Nedģariĺi 
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ïNepostojanje odgovarajuĺih parkiraliġta je ļesto prepreka upotrebi bicikla kao prijevoznog sredstva 

 

ïIzgradnjom odgovarajuĺih parkinga se potiļe i organizuje gradski biciklizam 

 

ïNeophodna su ispred ġkola i fakulteta kako bi se studenti i uļenici potaknuli ka upotrebi bicikla kao prijevoznog sredstva 

 

ïPresudan je pravilan odabir tehniļkog rjeġenja biciklistiļkog parkiraliġta u skladu sa potrebama i osobinama Ciljne grupe 

(studenti i srednjoġkolci) 

 

 

4. Parkiraliġta za bicikle 
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ïRijetke su srednje ġkole i fakulteti koji imaju bilo kakav parking za bicikle u blizini svojih objekata 

 

ïI kada postoje, parkiraliġta za bicikle su ļesto neodgovarajuĺa ġto odvraĺa uļenike od 
putovanja biciklom 

 

ïPravilno odabrana parkiraliġta za bicikle su preduslov odvijanja biciklistiļkog saobraĺaja 

 

ïProjektom je predviĽen odabir i izgradnja pravilno odabranih parkiraliġta za bicikle 

 

ïPored kvalitetnih parkiraliġta, neohodna je i edukacija biciklista kako bi sprijeļili kraĽu i 
vandalizam nad svojim biciklima 

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

4. Parkiraliġta za bicikle - tehniļka rjeġenja 
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Slika 10. Natkriveno parkiraliġte za bicikle ï Tip ñBò 

4. Parkiraliġta za bicikle - tehniļka rjeġenja 



ĂPromocija i poboljġanje upotrebe bicikla u javnom prijevozu uļeniļke i studentske populacije na Kantonu Sarajevo - biciklom sa manje stresa i prema boljem zdravljuñ 

Slika 11. Natkriveno parkiraliġte za bicikle  

4. Parkiraliġta za bicikle - tehniļka rjeġenja 
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Slika 11. Funkcija i odgovarajuĺe tehniļko rjeġenje stalaka za bicikle 

4. Parkiraliġta za bicikle - tehniļka rjeġenja 
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2. Poticanje uľeniľke i studentske populacije na koriĢtenje bicikla kao prijevoznog sredstva 

 

 

Slika 4. Svi uľenici u Treļoj gimnaziji posjeduju vlastiti 
ormariļ za stvari ð odlaganje biciklistiľke opreme 

Slika 5. Detalj uľeniľkih ormariļa 
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- Glavni projekat biciklistiľkog parkiraliĢta, lokacija: 
dvoriĢte Treļe 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. Sokoloviļ, d.i.g. 

Slika 7. Izvod iz Glavnog projekta  
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Slika 9. Izgled natkrivenog parkiraliĢta ispred Treļe gimnazije (3D vizuelizacija: M. Kruho)  
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Slika 10. Izgled natkrivenog parkiraliĢta za 10 bicikala 
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Slika 11. Izgled natkrivenog parkiraliĢta ispred Treļe gimnazije (3D vizuelizacija: M. Kruho)  


