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1. UVOD

Redovita tjelesna aktivnost (vjezbanje, trening) potice u organizmu niz pozitivnih
adaptacijskih promjena koje doprinose povecanju funkcionalnih sposobnosti,
unapredenju zdravlja i kvalitete Zivota (6).

Kretanje kao bioloska potreba covjeka jos je od djetinjstva kroz sve duze
Skolovanje danas zabrinjavajuce smanjeno, a takav trend nastavlja se i tijekom rada.
Uslijed tehnoloskih dostignuca, sve veceg iskoristavanja okoliSa, ¢ovjek ugrozava
svoj osnovni funkcionalni kontekst razvoja, snalazenja i prilagodavanja. Na prvi
pogled, zivotne olaksice suvremenog ¢ovjeka u konac¢nici imaju dugorocne posljedice,
koce njegov anatomski potencijal, oslabljuju organizam i osiromasuju pokretljivost.
Kretanje i koriStenje tijela u cjelini, u fizickom, kognitivnom i psihickom aspektu,
postaje ograniceno.

Medu mladom populacijom sve viSe nailazimo na probleme pokretackog
(lokomotornog) sustava, iskrivljenje kraljeznice, spustena stopala, bolovi od
ukljestenja zivca ili povreda i sl., koji zahtijevaju razlicite vidove fizikalne terapije.

U nastavi TZK neophodna je prilagodba programa prema individualnim
potrebama svakog studenta. Na Prirodoslovno-matematickom fakultetu Sveucilista
u Zagrebu provodi se program vjezbanja koji omogucuje provedbu prilagodene
nastave Tjelesne i zdravstvene kulture za studente s invaliditetom ili problemima
pokretackog sustava uslijed sportskih povreda ili nezgoda. U zadnje dvije godine
na naSem fakultetu koristi se novi program vjezbanja kojim se mogu baviti svi
studenti bez obzira na njihovo funkcionalno stanje i sposobnosti. Taj program nasim
znanostima jer se u ovom programu primjenjuju zakoni fizike u pokretu buduci da
je svaki pokret naseg tijela odreden fizi¢ckim parametrima: tezinom, prostorom i
vremenom. Optimalno kretanje ovisi o naSem odnosu prema gravitaciji te orijentaciji
u prostoru i vremenu.
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Bones for life (BFL)/Kosti za zivot prirodna je, sofisticirana, prakti¢na i iznad
svega zanimljiva metoda vjezbanja koja studenta vraca u iskonsko i neduzno vrijeme
kada je kao beba koristio prirodne resurse pri oblikovanju svojih kretnji, a koje je
tijekom zivota zaboravljeno i izgubljeno. BFL medunarodno je priznat program
tjelovjezbe usmjeren na poduku prirodnog kretanja i skladnog drzanja tijela. Sluzbeno
je verificiran u dvadeset i devet zemalja svijeta i svakim danom privlaci sve veci broj
poklonika zbog svoje izuzetne uc¢inkovitosti u poboljsanju tjelesnog funkcioniranja.
Program je osmislila Ruthy Alon, visa trenerica metode kretanja Moshea Feldenkraisa
»Svjesnost kroz pokret”. U programu primjenjuje principe somatskog, senzo-
motorickog ucenja.

Moshe Feldenkrais (1904 — 1984), izraelski doktor fizike, suradnik
Frederic Joliot-Curiea na Institutu Pasteur, majstor dzuda. Cetrdeset je godina
promisljao metodu kako poboljsati ljudsko djelovanje. Osmislio je 600 osnovnih
procesa i oko 1000 varijacija u kojima koristi pokret kao alat za komunikaciju
sa srediSnjim ziv€anim sustavom. Osmislio je izniman program vjezbi u kojem
se putem pokreta, pristupom somatskog ucenja osoba moze reorganizirati i
ponovno nadograditi neuromotorne funkcije ve¢ postoje¢ih naviknutih obrazaca
kretanja. Njegovi procesi vjezbi temelje se na saznanjima iz evolucije kretanja i
drustvenog ponaSanja, anatomije, biomehanike, neurofiziologije te na poznavanju
psihomotorickog razvoja djece. S obzirom na svoju ucinkovitost i Siroku primjenu,
metoda se razvila kao edukacijski model i dobila formu poduka o kretanju.
Preko trideset godina Ruthy Alon bila je njegova ucenica. Nastavila je proucavati
prirodu kretanja i ponaSanja ljudi i razvijati strategije organskog ucenja kod
odraslih. Ono, po uzoru na djecji na¢in, motivira i pobuduje organizam da pronade
vlastite odgovore uvazavajuci osjetilne impulse iz vlastite nutrine. Osluskivanjem,
promatranjem i uocavanjem razlika pojedinih varijacija kretnji, osoba pronalazi
harmoni¢nu uskladenost pokreta koje je ujedno i sigurno i udobno.

2. BONES FOR LIFE / KOSTI ZA ZIVOT

BFL je oblik tjelovjezbe kojom se poboljSavaju vjestine ekonomicnog kretanja i
optimalnog drZanja tijela s naglaskom na revitalizaciju kostanog dijela pokretackog
sustava. Uspravni stav, drzanje tijela i nacin na koji se njime koristi odreduje covjeka
kao vrstu i njegovo psihofizicko zdravlje. S obzirom da nacin pokretanja pojedinca
nije definitivno odreden prilikom rodenja, ve¢ se oblikuje vlastitim iskustvom kroz
dugogodisnji proces ucenja, moguca su odstupanja u efikasnosti izvodenja funkcija
te stvaranja kompenzatornih navika koje opterecuju pokretacki sustav te ga tijekom
vremena oslabljuju i dovode do nastanka povreda i bolova. Budu¢i da se velikim
dijelom radi o nauc¢enom ponasanju, podrzavaju¢im i inteligentnim prirodnim
pokretom mozemo poboljSati taj aspekt, a time i sve ostale aspekte ljudskog djelovanja.
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Osim BFL /Kosti za zivot Ruthy Alon osmislila je i Program vjezbanja na stolcima,
Walk for life/Hodanje za Zivot i Mindful eating/OsvijeSteno jedenje. Svi programi
provode se Sirom svijeta u okrilju svjetskog udruzenja Movement intelligence/
Mudrost i umijece kretanja.

3. RUTHY ALON

Ruthy Alon rodena je 1930. godine i jo§ danas vrlo je aktivna i vodi teCajeve Sirom
svijeta. Nakon $to je deset godina zivjela u Africi, snaga i ljepota hoda i drzanja tijela
tamosnjih vodonosa inspirirala ju je i dodatno usmjerila na proucavanje karakteristika
hoda kao osnovnog obrasca ¢ovjekove lokomocije (Human Gait) te utjecaja kvalitete
hoda na zdravlje. Znakovito je pritom naglasiti da populacija africkih Zena ima nizu
gustoc¢u kostiju, dok je istodobno pojavnost osteoporoze minimalna, samo 2%. Ruthy
Alon je detaljno desifrirala urodenicke obrasce prirodnoga kretanja (hodanje, tréanje,
¢ucanje, penjanje, povlacenje, puzanje, skakanje) i sintetizirala ih u sofisticirani
iskustveni model vjezbanja koji se lako asimilira u svakodnevne aktivnosti.
Istrazivanja na tom polju dovela su je do niza spoznaja od kojih je najsnazniji bio
pomak fokusa s miSica i fleksibilnosti na stabilno ugadanje skeleta koji ima snagu
da se efikasno opire sili tezi i na perfektno nadopunjavanje jednog i drugog koji
funkcioniraju u odnosu val/os (valovito gibanje — proporcionalna gipkost/osovinsko
— pouzdana organizacija tijela za antigravitacijske kretnje).

Slika 1. Africke zZene — vodonose veliki teret na glavi mogu nositi zahvaljujuci pravinom
poravnajnju dijelova tijela (preuzeto s http://acelebrationofwomen.org/2012/08/inspirational-
women-the-water-carriers/)
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Bones for life nudi odgovore koji Cesto nadilaze uobiCajene tradicionalne
kinezioloske studije, koje opisuju hod i njegove faze oslonca i njihanja, danasnje
razumijevanje fizikalne medicine, rehabilitacije i sportskog treninga na tom polju.
Ona istrazuje Siroku paletu od najsitnijih biomehanickih detalja koji ¢ine taj obrazac
do psiho-socio-ekoloskog aspekta, i to kako ga tijelo dozivljava iznutra i kako kroz
njega podizemo svijest o samima sebi. To ukljucuje zanemarena podrucja: evolucijsku
perspektivu proucavanja funkcioniranja Covjeka, koncept homeostaze te promatranje
covjeka kao organizma u kojem je meduodnos tjelesnog, mentalnog i emocionalnog
savrseno reciprocan. S tog aspekta hodanje kao evolucijski rafinirani prirodni model
pokretanja ¢ini puno vise od njegovog funkcionalnog ishoda. Cini jedinstven alat za
procjenu kvalitete Zivota te istovremeno prirodni model za vjezbanje. Bioloski, prema
otiscima stopala u Keniji, paleoantropolozi sude da se obrazac hoda kao aktivnost
nije mijenjao od prahistorijskog covjeka do danas.

Slika 2. Zid sluzi kao pomocno sredstvo svjesne osjetilnosti za vrijeme prijenosa pritiska duz
cijelog tijela (http://www.bonesforlife.com.au/)

4. CILJEVI I PRIMJENA

BFL se moze koristiti kao samostalan oblik tjelovjezbe ili kao podrska drugim
kinezioloskim, rehabilitacijskim ili sportskim aktivnostima. Za vjezbanje nema
dobnih ili tjelesnih ogranicenja.

U rekreaciji hod je blagotvoran samo kad je balansiran. Na BFL-u se istrazuje
kakav utjecaj ima hod na zdravlje: na vrat, ramena, kraljeSnicu, prsna/slabinska leda,
zasto je nacin hoda toliko vazan za zdravlje i otpusStanje kroni¢nih bolova, kako
hodanje oblikuje tjelesnu ugodu, sigurnost, emocionalnu dobrobit i zadovoljstvo, ali
1 osobnost? U¢i se kako ergonomski koristiti svoje tijelo, pronalaze se laksi nacini
kretanja, ali i sjedenja i stajanja.
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Ova metoda pomaze boljoj organizaciji i koordinaciji pokreta, u smanjenju
rizika od pada i prijeloma — obnavlja se sigurnost i orijentacija, kvaliteta ravnoteze i
spontana elasticnost zglobova, regulira se miSi¢na napetost, stimulira jacanje kostiju,
poboljsava rad srediSnjeg ziv€anog sustava, snizava stres i otpusta bolove, popravlja
emocionalno i mentalno zdravlje, obnavlja bioloski optimizam i podize motivaciju.

U Kkineziterapiji i fizikalnoj medicini pomaze u prevenciji i kao pomo¢
rehabilitacijskim postupcima kod:

—  osteoporoze, koja je jedna od velikih zdravstvenih problema danasnjice,

— poremecaja i kroni¢nih kostano-zglobnih bolesti gdje kakvoca kosti i hrskavice
u mnogome ovisi o biomehanickoj ravnotezi skeleta u cjelini,

— devijacije kraljeznice,

— nastanka bolova i ukocCenosti i

— obnavljanja vjeStina kretanja nakon operativnih zahvata poput ugradivanja
umjetnog kuka. lako BFL nije metoda rehabilitacije, ona ucinkovito moze
doprinijeti procesu oporavka, posebno kad se kod osobe treba integrirati funkcija
hoda — poteskoca ili ogranic¢enja pri kretanju uzrokovanih boles¢u ili vrstom
posla (frizeri, glazbenici, zubari, plesaci...)

Slika 3. Platnene trake koriste se kao potpora tijelu s ciljem povezivanja tijela u jednu cjelinu,
za antigravitacijsko drzanje u dinamickim funkcijama stajanja i skakanja (preuzeto s http://
www.bonesforlife.com/)

5. ZAKLJUCAK

Danasnjinacin zivota koji ogranic¢ava prirodne oblike kretanja u svim dimenzijama
imakaoposljediculoSukontroludrzanja, tjelesniustroj vanravnoteznelinije, neuskladen
nacin kretanja te zanemarivanje mentalnog, emocionalnog i osjetilnog aspekta pokreta.
Pomoc¢u inteligentnog, prirodnog pokreta mozemo suzbiti Stetne navike koje postoje
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u naSoj podsvijesti. Razna ogranicenja u kretanju, degeneracije i bolovi uzmicu
pred prirodnim znanjem o uskladivanju pokreta $to nas vodi putem samorazvoja.
Podizanje svijesti o sebi i okolini moze se prakticirati radom kroz pokret i u¢enjem
pokreta. Klju¢no za ucenje kroz pokret jest kreirati uvjete u kojima osoba moze nesto
nauciti o sebi, a ne samo tretirati pojedine dijelove tijela.
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