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Suvremeni stil Zivota karakteriziran je nedostatkom tjelesne aktivnosti, loSom
prehranom, pusenjem i prekomjernom konzumacijom alkohola. Sukladno tome,
sjedilacki nacin Zivota povezan je s morbiditetom i mortalitetom. Kao rezultat toga,
povecanje tjelesne aktivnosti je identificirano kao jedan od najvaznijih ¢imbenika u
promicanju zdravlja. Tjelesna aktivnost se definira kao bilo koji fizicki pokret
ukljucivati sportske, profesionalne i ku¢ne aktivnosti, slobodno vrijeme itd. Redovita
aktivnost moze poboljsati kvalitetu Zivota. Sukladno tome, veéa je vjerojatnost da ée
osoba normalne tjelesne tezine s loSom tjelesnom kondicijom umrijeti od
kardiovaskularnih bolesti nego pretila osoba s umjerenom ili dobrom tjelesnom
kondicijom.

Opce je poznato da tjelesna aktivnost moze imati vazne kratkorocCne i
dugorocne zdravstvene koristi, ukljuujuéi one fizicke i psihicke.

Tjelesne dobrobiti: Dobrobiti redovite tjelesne aktivnosti ukljuCuju smanjeni rizik od
sr¢anog udara, bolju regulaciju tjelesne tezine, nizu razinu kolesterola u krvi,
smanjeni rizik od dijabetesa tipa 2 i odredenih vrsta raka, nizi krvni tlak, otpornije
kosti, misi¢e i zglobove, maniji rizik od osteoporoze, smanjeni rizik od padova, brzi
oporavak i rehabilitaciju, dok na kraju poboljsava kvalitetu sna i seksualnog Zivota.

Drustvene/emocionalne dobrobiti: Konkretnije, ukljuéuju povecano
samopouzdanje, prihvadanje u drustvu, prilagodbu novim okruzenjima,
rukovodilacke vjestine, smanjenje osjecaja depresije i tjeskobe, poveéanu razinu
energije, poboljsano raspolozenje i cjelokupno emocionalno blagostanje.

Mentalne dobrobiti: Tjelesna aktivnost nije korisna samo za tijelo, ve¢ i za um.
Konkretno, odgada pad kognitivnih funkcija koji se javlja kako starimo i ima
blagotvoran ucinak na zdravlje mozga. Nadalje, pridonosi smanjenju mentalnog
umora, osjecaju postignuca, jacanju koncentracije i motivacije, smanjenju ljutnje ili
frustracije, zdravom apetitu i zabavi.

UnatoC ocitim dobrobitima tjelesne aktivnosti ljudi ostaju uglavhom neaktivni i
identificiraju brojne prepreke: nedostatak vremena, loSe zdravlje, strah od pada ili
ozljede, nepovoljno okruzenje i opéenito smanjeni interes za tjelovjezbu najcesée se
navode kao glavne prepreke (Moschny et al., 2011; Newson & Kemps, 2007).
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Najceséa prepreka redovitoj tjelesnoj aktivnosti je nedostatak vremena.
Dnevna rutina, posao, obiteljske obveze ¢esto koce osobu u namjeri da bude
aktivnija. Stovise, jedan od razloga zasto ljudi opravdavaju nedostatak tjelesne
aktivnosti je loSe tjelesno zdravlje (Baert et al 2011). Smanjena pokretljivost, bol i
drugi simptomi medicinske prirode (npr. depresija) mogu utjecati na sposobnost i/ili

motivaciju osobe da se bavi tjelesnom aktivnosc¢u.

Strah od ozljeda (traumatofobija) klasificira se kao dodatna barijera, a vazno
je napomenuti da su starije osobe izloZzene poveéanom riziku od pada zbog fizioloskih
promjena koje su se dogodile tijekom njihova Zivota.

Drustveni _utjecaj takoder igra vaznu ulogu u aktiviranju ili neaktiviranju
pojedinca. Podrska obitelji i prijatelja mozZe povecati razinu tjelesne aktivnosti i
razviti duh zajednice. Sudjelovanje u grupnim aktivnostima (kao Sto je planinarenje
ili plesanje u grupi) mogu potaknuti sklapanje prijateljstva sa osobama koje dijele
slicne interese.

OkruZenje cesto se navodi kao prepreka razinama tjelesne aktivnosti.
Dostupnost pjesackih i biciklistickih staza, udaljenost rekreacijskih sadrzaja i
dostupnost javnog prijevoza do takvih mjesta dodatne su prepreke. Drugi ¢imbenici
okolisa kao Sto su prometne ceste, loSa infrastruktura, nesigurne ¢etvrti (kriminal) i
zagadenje takoder mogu imati negativan utjecaj. Dodatni razlozi koji se obi¢no
navode za nesudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti su troSkovi i klima (pretjerana
vruéina, hladnoca ili kisa).

Uz navedeno, postoje mnoge dodatne barijere koje variraju ovisno o
pojedincu i Zivotnim okolnostima. Osobne prepreke ukljucuju nisko samopouzdanje,
dosadu (ne uzZivanje) u vjezbanju, nisku ucinkovitost, nedostatak sposobnosti
postavljanja osobnih ciljeva, pra¢enja i nagradivanja napretka prema postizanju tih
ciljeva.

Suvremeni fenomen nedostatka tjelesne aktivnosti opisan je kao "pandemija".
Nedavno je WHO izvijestio da je oko 3,2 milijuna smrti svake godine uzrokovano
tjelesnom neaktivnoS¢éu. Promicanje aktivnijeg nacina Zivota stoga je vazan
javnozdravstveni prioritet. RjeSenje je jednostavno, jeftino i ne zahtijeva puno
vremena. No, promjena nacina razmisljanja i ponaSanja nuzna je kako bismo
jednostavnim promjenama svakodnevnih navika postigli postupno povecanje
tjelesne aktivnosti i njezine blagotvorne ucinke.

Klju¢no je zapoceti postavljanjem jednostavnih, kratkorocnih, ostvarivih i
realnih ciljeva. U mnogim slucajevima dugorocni i vrlo ambiciozni ciljevi donose
Multisport Community Experience  Sufinancirano sredstvima S

ERASMUS+ - Collaborative partnerships Sport programa Europske unije * b
* *
Erasmus+ Awx



o MULTISPORT

g? EXPERIENCE
frustraciju. Na primjer, kod odraslih koji vjezbaju 20 minuta hodanja 3 puta tjedno
moze biti pocetni kratkorocni cilj. To moZe postati srednji cilj s postupnim
povecanjem trajanja i uCestalosti (npr. 40 minuta/5 puta tjedno) i dugorocni cilj (5
km hodanja na dnevnoj bazi). Stovise, biljeZenje naseg svakodnevnog truda pomaze
nam da ostanemo motivirani i pratimo napredak prema ciljevima koje smo postauvili.
Nadalje, nagradivanje sebe na kraju svake aktivnosti daje nam pozitivhe emocije kao
Sto su zadovoljstvo, uzitak i sl. | unutarnje i vanjske nagrade koje dobivamo pri
ostvarenju kratkoro¢nog cilja dodatna su motivacija za nove dugorocne ciljeve. Osim
toga, jednako je vazan i izbor aktivnosti. Aktivnost koja nam odgovara, zabavlja nas,

odrZava nas interes na visini, a blizu je naseg doma ili posla, dokazano povecéava nasu
motivaciju za vjezbanje.

Pronadi prilike za tjelesnu aktivnost u svakodnevnoj rutini! Na primjer,
mozemo vjezbati kod kuce gledajuéi televiziju ili slusajuci glazbu, koristeci se
stepenicama umjesto lifta, hodajudi ili vozeci bicikl na posao u kupovinu. U isto
vrijeme, prihvacanje i ohrabrenje "nasih" ljudi odrzava nas motiviranima. Mozemo
planirati obiteljske aktivnosti koje ukljucuju fizicku aktivnost, pozvati prijatelje da
vjezbaju s nama, pridruziti se pjesackoj grupi.

Na kraju, ali ne manje vazno, moramo biti fleksibilni. Ne bismo se trebali
brinuti ako neplanirane obveze stanu na put nasoj rutini tjelesne aktivnosti. Ponekad
je pauza neophodna. MozZemo traziti nacine kako se nositi s takvim nepredvidenim
situacijama i prilagoditi svoj raspored.

Posljednjih godina znacajan dio europskog stanovniStva okrenuo se tjelesnoj
aktivnosti (osobito u velikim urbanim sredistima). Tréanje, hodanje, voZznja bicikla
dio su dnevne rutine Grka. Istodobno, tu su i centri za odrasle koji provode tecajeve
plesa i fitnessa te organiziraju izlete na otvorenom, pomazuci im u odrzavanju dobre
fizicke kondicije. Medutim, jos je dug put do postizanja preporuka WHO-a.

Tjelesna aktivnost, zbog svog blagotvornog utjecaja na kvalitetu Zivota, moze se
smatrati svojevrsnim lijekom. Zapravo, vazniji je od lijekova, jer je njegov cilj sprijeciti
bolest, a ne lijeiti je nakon toga.

S obzirom na ciljeve ovog projekta koji se odnose na promicanje tjelesne aktivnosti i
stvaranje tjelesno aktivnih zajednica, svrha faze istrazivanja bila je identificirati
C¢imbenike koji su povezani s tjelesnom aktivnoscu ili nedostatkom iste u zemljama
partnerima. Konkretno, cilj je bio prikupljanje podataka koji bi pomogli razvoju
algoritma koji bi se koristio za ponderiranje vrijednosti tjelesne aktivnosti
pojedinaca, uzimajuci u obzir ¢imbenike koji pojacavaju ili ograni¢avaju tjelesnu
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aktivnost, kao Sto su spol, dob, nacin Zivota i drugo. U tu svrhu razvijena je anketa
namijenjena opc¢oj populaciji zemalja partnera.

ANKETA
Metodologija

Sudjelovalo je 1174 ljudi (493 muskaraca i 675 Zena, 6 se nije identificirano po spolu)
prosjecne dobi od 37,8 godina i prosjecnog BMI-a 24,35. Medu njima 232 iz
Bugarske, 251 iz Hrvatske, 139 iz Italije, 259 iz Grcke i 293 iz ostalih zemalja. 26%
sudionika izjavilo je da se nikada nisu bavili sportom, 45% izjavilo je da su bili sportasi
u proslosti, a 29% da su jos uvijek sportasi.

Sudionici su ispunili anketu (Dodatak 1) istrazujuci obrasce tjelesne aktivnosti putem
Medunarodnog upitnika tjelesne aktivnosti (IPAQ - skraéenica, Lee et al., 2011.),
demografske karakteristike i druge varijable koje bi mogle utjecati na sudjelovanje u
tjelesnoj aktivnosti.

Proveden je niz analiza varijacija kako bi se istrazile razlike u umjerenoj do snaznoj
tjelesnoj aktivnosti kao funkciji demografskih varijabli. Za varijable koje su se
pokazale statisticki znacajne, dalje su istrazene razlike medu grupama kako bi se dale
sugestije u vezi teZine koju bi svaka grupa mogla dobiti za izra¢un bodova za
vjezbanje za MCE indeks. Rezultati analiza i ponderi za razliCite varijable prikazani su
u nastavku. Srednje vrijednosti za sve podskupine prikazane su u tablici 1.

Rezultati

Uzevsi u obzir preporuku WHO-a, prema kojoj bi odrasli trebali provoditi najmanje
150-300 minuta aerobne tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta tjedno, analiza je
pokazala da su sudionici u ovoj anketi bili znatno iznad minimalnih preporuka,
prijavivsi u prosjeku 230 minuta umjerene do snaine tjelesne aktivnosti. Ovaj
rezultat treba tumaciti oprezno, jer je vjerojatno da ¢e ljudi koji se bave tjelesnom
aktivnoséu vjerojatnije sudjelovati u anketi (zapravo, 71% sudionika bili su ili su jo$
uvijek sportasi). Unato¢ tome, podaci daju vrijedne smjernice o ¢imbenicima koji
utjecu na sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti. Sljedeéi rezultati dobiveni su
usporedbom razli¢itih podskupina na temelju osobnih i demografskih karakteristika.
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Sto se ti¢e spola, analiza je pokazala znaéajne razlike izmedu muskaraca i zena, F (1,
985) = 7,03, p<0,01 s tim da su muskarci prijavili umjereniju do intenzivniju tjelesnu
aktivnost.

Slika 1. Minute provedene u tjelesnoj aktivnosti tjedno prema spolu.
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Sto se ti¢e dobi, analiza je pokazala znacajne razlike izmedu skupina, F5, 972) = 3,65,

p<0,01, pri ¢emu su mladi od 30 godina imali viSe bodova od 31-45 i 46-59, koji su
imali viSe bodova od dobne skupine 60+.

Slika 2. Minute provedene u tjelesnoj aktivnosti tjiedno prema dobnim skupinama.
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Sto se tice BMlI-a, analiza je pokazala znaéajne razlike izmedu skupina, F (3, 961) =
3,06, p< 0,05, pri ¢emu su oni sa zdravim BMI-om imali viSe bodova nego oni s

pothranjenoscu i prekomjernom tjelesnom tezinom, koji su postigli vise rezultate od
pretilih osoba.

Slika 3. Minute provedene u tjelesnoj aktivnosti tjedno po BMI skupini.
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Sto se ti¢e broja ¢lanova kucanstva, analiza je pokazala znadajne razlike izmedu
grupa, F (4,985) = 2,99, p< 0,05, pri ¢emu su oni koji Zive sami ili s roditeljima postigli
vise od onih koji Zive s partnerom, koji su postigli viSe od onih koji Zive s partnerom
i djecom, koji su postigli visSe od onih koji Zive samo s djecom.

Slika 4. Minute provedene u tjelesnoj aktivnosti tjedno prema broju ¢lanova u
kuéanstvu
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Sto se tice zanimanja ispitanika, analiza je pokazala znadajne razlike medu
skupinama, F (4, 985) = 8,19, p<,01, pri ¢emu su oni koje se jos Skoluju postigli visi

rezultat od onih koji su zaposleni u privatnom sektoru i imaju vlastiti posao, koji su
postigli bolji rezultat od nezaposlenih i onih zaposlenih u javhom sektoru.

Slika 5. Minute provedene u tjelesnoj aktivnosti tjedno po zanimanju
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Sto se tice sportskog statusa, analiza je pokazala znaéajne razlike izmedu skupina, F
(2, 985) = 91,53, p< 0,01, pri ¢emu su sportasi postigli viSe rezultate od bivsih
sportasa, koji su postigli vise rezultate od nesportasa.

Slika 5. Minute provedene u tjelesnoj aktivnosti tjedno po sportskom statusu

Physical activity by status
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Sto se ti¢e prepreka tjelesnoj aktivnosti, analiza je pokazala znadajne razlike izmedu
skupina, F (2, 985) = 15,51, p< 0,01, pri ¢emu su one bez prepreka prijavile vise
tjelesne aktivnosti od onih sa srednjim i viSim preprekama.
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Slika 7. Minute provedene u tjelesnoj aktivnosti tjedno prema percipiranim

preprekama

Physical activity by perceived barriers
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Nisu utvrdene znacajne razlike medu grupama za obrazovanje, bracni status, vrstu
stanovanja, klasu, prihode, vrstu sporta.

S obzirom na rezultate navedenih analiza, predloZeni ponderi za svaku razinu
demografskih varijabli prikazani su u tablici 1.

Tablica 1. Srednje vrijednosti (minute) za umjerenu do snaznu tjelesnu aktivnost
po podskupini i predlozeni koeficijenti za formulu MCE indeksa.

Glavna varijabla | Podskupina Srednja Koeficijent
vrijednost
Spol | Muski 272,83 1
Zenski 201,25 1.35

Starost | <30 281,33 1

30-45 218,55 1.3

46-59 208,88 1.3

60+ 109,89 2.5

BMI | < 18.5 (pothranjenost) 215,02 1.2
18-25 (zdravo) 247,45 1

25-30 (prekomjerna tezina) 215,17 1.2

> 30 (pretilost) 153,48 1.6
Zivite | Sami 273,29 1
Sa roditeljima 258,93 1

Sa partnerom 226,54 1.2

Multisport Community Experience
ERASMUS+ - Collaborative partnerships Sport

Sufinancirano sredstvima
programa Europske unije
Erasmus+

*

* ¥ %

* gk

*
*



-~ MULTISPORT
C EXPERIENCE

Sa partnerom i djecom 194,07 1.4
Samo s djecom 188,39 1.7
Zanimanje | U obrazovanju 314,92 1
Nezaposlen 133,28 2.2
Zaposlen u javhom sektoru 160,86 2.2
Zaposlen u privatnom 233,98 1.3
sektoru
Privatni poduzetnik 249,63 1.3
Sportas | Da, jesam trenutno 409,59 1
Da, bio/la sam u proslosti 183,21 2.2
Ne 112,31 3.5
Imam prepreke za | Ne (0/3) 277,3923 |1
bavljenje sportom
Srednje (0.2-1/3) 183,7806 |1.6
Mnogo (1.1-3/3) 152,1729 | 1.6

Svrha ovog projekta je razvoj drustvene igre tjelesne aktivnosti, Multisport Community

Experience!

DODATAK 1 - ANKETA

Multisport Community Experience

WP2. Istrazivanje

ANKETA

Ispunite anketu i odlucite Zelite li postati ¢lan nase zajednice.

Demografija

Kojeg ste spola? | - muski
- zenski

Koliko imate godina?

Koliko ste visoki (u cm)?

Koliko ste teski (u kg)?

Koji je Vas stupanj obrazovanja?

- oshovna skola
- srednja Skola
- VSS/VSS/MAG/DR

Koje je VasSe bracno stanje? | - samac
- u vezi/oZenjen/udata
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- razveden(a)/udovac(ica)

Koliko djece imate?

Koja je starost Vaseg najmladeg djeteta?

U kojoj drzavi imate prebivaliste?

Zivim s?

-sam(a)

- s roditeljima

- s partnerom/suprugom

- s partnernom/suprugom i djecom
-samo s djecom

Kako biste opisali podrucje u kojem

- ruralno podrugje ili selo

Zivite? | - maliili srednji grad
- veliki grad
Zivite u? | - stanu
- kuci
Imate li dvoriSte/prostor zaigrui | - ne
vjezbanje | - da

Opisali biste sebe / ¢lanove kuéanstva
kao pripadnike

- nize/radnicke klase
- srednje klase
- viSe klase

Svoja primanja opisali biste kao:

- nemam primanja
- priliéno niska

- prosjecna

- priliéno visoka

Koje je Vase zanimanje?

- u€enik(ica)/student(ica)

- nezaposlen(a)

- zaposlen(a) kod privatnika

- zaposlen(a) u drzavnoj sluzbi
- privatni poduzetnik

Koliki postotak Vaseg radnog dana

- sjedanje _ %

ukljucuje? | - stajanje _ %

- kretanje _ %
Kako biste opisali svoje trenutno | - odlicno
zdravstveno stanje? | - dobro
- prosjecno
- priliéno lose
-veoma lose
Imate li neku vrstu invaliditeta? | - ne

- poteskoce u razvoju

- poteskoce u ucenju

- intelektualni invaliditet
- tjelesni invaliditet

- senzorna invalidnost
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Jeste li se ikad bavili organiziranim
sportom (tj. bili ¢lan sportskog tima)?

- da, joS uvijek se bavim
- da, u proslosti

- ne
ako da (bilo sada ili u proslosti) ...
Kojom vrstom sporta ste se bavili? | - ekipni
- individualni

Kojim sportom ste se bavili?

Koliko dugo vremena ste se bavili
sportom?

Na kojoj razini ste se bavili sportom?

- lokalnoj/regionalnoj
- drzavnoj
- medunarodnoj

Pristup sportu i tjelovjezbi

Postoje li sportski objekti u blizini vaseg
prebivaliSta (npr. tereni za vjezbanje,
parkovi, sportski tereni, teretane, fitness
tereni)?

- da, mogu do njih pjesice/biciklom
- da, ali moram do njih automobilom
- ne

Ako da, kojeg tipa?

- ha otvorenom
- ha zatvorenom
- oboje

Ako da, kojeg tipa?

- javni otvoren pristup

- javni s dnevnhom / tjednom / mjese¢nom /
godisnjom naknadom

- privatni s dnevhom / tjednom / mjese¢nom
/ godiSnjom naknadom

Postoje li programi za
sport/vjezbanje/fitness u organizaciji
lokalne zajednice?

- ne
- da, besplatni
- da, s naknadom

Kolika je prosje¢na mjesecna naknada za
vjezbanje / bavljenje sportom u javnim /
privatnim objektima / programima na
vasem podrucju?

Vjezbanje

Pod "vjezbanjem" mislimo na bilo koji oblik tjelesne aktivnosti koju mozZda radite u

sportskom  kontekstu (pojedinacno ili

timski), ili okruZenju povezanom

vjezbanjem/tjelovjezbom (kao Sto je plivanje, trening u fitness centru, tréanje u parku itd.),

ili Cak hodanje u svrhu vjezbanja.
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Tijekom posljednjih sedam dana koliko dana ste hodali
barem 10 minuta u komadu?

Koliko ste vremena obi¢no provodili u Setnji jednog od tih
dana?

10
20

120

Tijekom posljednjih 7 dana, koliko ste dana radili tjelesne
aktivnosti umjerenog intenziteta (npr. vjezbu zbog koje ste
disali teZe nego inace, poput laganog trcanja, voznje
biciklom, plivanja, igranja tenisa)? Ne ukljucujudi Setnju. *

Koliko ste vremena jednog od tih dana obi¢no provodili
vjezbajuci umjerenim intenzitetom?

10
20

120

Tijekom posljednjih 7 dana, koliko ste dana radili tjelesne
aktivnosti visokog intenziteta (npr. Vjezbu zbog koje ste
disali puno teze nego inace, poput tréanja, brze voinje
bicikla, bavljenja aerobikom)?

Koliko ste vremena jednog od tih dana obi¢no provodili
vjezbajuci visokim intenzitetom?

10
20

120

Tijekom posljednjih 7 dana, koliko ste prosjecno dnevno
sati provodili sjedeci (opustajuci se, Citajuci, ucedi,
pohadajuci nastavu on-line, gledajuci televiziju, igrajuci
igre, razgovarajuci telefonom)?

16

Ako vjezbate, gdje obi¢no vjezbate?

- u fitness centru

- u sportskom
centru/klubu

- u Skoli ili na sveucilistu
- na poslu

- kod kuée

- u parku

- na ulici

- ne vjezbam

Ako vjezbate, s kim vjezbate?

- sam(a)

- s partnerom (icom)

- s prijateljima / kolegama
- sa obitel;i

- ne vjezbam
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Prepreke vjezbanju

Prema preporuci Svjetske zdravstvene organizacije, odrasle osobe u dobi od 18 do 64

godine trebale bi se baviti najmanje 150 — 300 minuta aerobne tjelesne aktivnosti

umjerenog intenziteta;

ili najmanje 75-150 minuta aerobne tjelesne aktivnosti jakog intenziteta; ili ekvivalentnu
kombinaciju aktivnosti umjerenog i jakog intenziteta tijekom cijelog tjedna. Sli¢no tome,
mladi ljudi u dobi od 13 do 17 godina trebaju najmanje jedan sat umjerene do snazne

tjelesne aktivnosti svaki dan.

Ako uopce ne vjezbate ili ne vjezbate dovoljno, koji su razlozi za to?

Odgovorite prema sljedecoj ljestvici.

1 = nije to€¢no za mene, 2 = donekle tocno za mene, 3 = prilicno to¢no za mene,

4 = uglavhom tocno za mene, 5 = apsolutno to¢no za mene

Pristup

Nemam objekte za vjezbanje u blizini svog prebivalista 1123 ]4)|5
Ono sto Zelim raditi nije blizu mog prebivalista 1 2 3 4 |5
Nemam uvijek prijevozna sredstva da bih dosao do 1 2 3 4 |5
vjezbalista

Vrijeme

Nemam dovoljno vremena za to 1 2 3 4 5
Prezaposlen(a) sam svojim poslom/ucenjem 1 2 3 4 |5
Prezaposlen(a) sam obiteljskim obavezama 112113 1]4]5
Osobni razlozi

Nisam tip osobe koja vjezba 1 2 3 4 | 5
Ne znam kako/gdje vjezbati 112 3|45
Vjezbanje mi nije zanimljivo 1 2 3 4 |5
Drustveni razlozi

Moiji prijatelji/partner ne vjezbaju, pa tako ni ja 1 2 3 4 |5
Moja me obitelj ne potice na vjezbanje 11213 1]4]5
Vjeibanje nije popularno u mom drustvenom okruzenju 1123 ]4]5
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Internet

Koristite li se internetom? - ne
-da

Koliko dana tjedno koristite 1

Internet? 2
3
4
5
6
7

Koliko sati dnevno koristite 1

internet? 2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12

U koju svrhu koristite internet?

- zabava (npr. glazba, filmovi, igre)

- komunikacija (chat, drustveni mediji)
- pracenje vijesti

- rad

Kako se spajate na internet?

-racunalo
- tablet
- mobilni uredaj

Koliko biste rekli da ste upoznati s
internetom?

- 0SnhovNno znanje

- samo ono Sto mi treba
- prosjecno znanje

- strucnjak

Koristite li e-mail?

- ne
- povremeno

- svaki dan

- mnogo puta dnevno
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Drustvene mreie
Koristite li drustvene mreze? |-da

-ne
akoda...
Koje aplikacije koristite? - Facebook

- Twitter

- Instagram

- Linkedin

- TikTok

- drugo
Koliko dana u tjednu koristite | 1
drustvene mreze? 2

3

4

5

6

7
Koliko sati dnevno provodite |1
na drustvenim mrezama? 2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

Iz kojih razloga koristite
drustvene mreze?

- zabava (npr. glazba, filmovi, igre)

- komunikacija (razmjena poruka, chat)
- pracenje vijesti

- rad

- samopromocija

- sport i tjelesna aktivnost

- drugo

Kako se spajate na drustvene
mreze?

-racunalo
- tablet
- mobilni uredaj

Koliko biste rekli da ste
upoznati/strucni s
drustvenim mrezama?

- 0SNoOvVNOo znanje

- samo ono Sto trebam
- prosje€no znanje

- stru€njak
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Pracenje aktivnosti (uredaji koji biljeze/mjere/tempiraju tjelesnu aktivnost i sport)

Znate li Sto su uredaji za pracenje aktivnosti? - ne
-da
Koristite li uredaj za praéenje aktivnosti? - ne
-da

Ako da, koji uredaj za praéenje aktivnosti imate? | - sat

- mobilni uredaj

- narukvica (npr. fit bit)
Ako da, koju marku/aplikaciju koristite? - Amazfit

- Apple watch

- Fitbit

- Garmin

- Honor

- Huawei

- Polar

- Samsung

- Withings

- Xiaomi

- drugo

Ako da, koje funkcije pracenja aktivnosti - vrsta aktivnosti
koristite? - intenzitet aktivnosti
- brojac koraka

- potrosnja kalorija

- trajanje aktivnosti

- udaljenost

- brzina otkucaja srca
- vrijeme stajanja

- drugo

Namjera sudjelovanja u nasoj zajednici tjelesnih aktivnosti
Svrha ovog projekta je razvoj drustvene igre tjelesne aktivnosti, Multisport Community
Experience!

Projekt Multisport Community Experience koristit ¢e aplikaciju Multisport Community
Experience (MCEapp) koja ¢e biti savrSena platforma za

(a) kreiranje tjelesnih aktivnosti i drustvenih dogadaja po vasim Zeljama i promicanje
sudjelovanja,

(b) mjerenje i procjenu individualnog i kolektivnog ucinka (za fizicke i drustvene aktivnosti).
MCEapp bi se mogao integrirati u ve¢ postojece aplikacije na trZistu; predstavljat ce
srediSte u kojem ¢e sudionici komunicirati s Multisport Community Experience-om radi
pohranjivanja tjelesne aktivnosti i kredita, pracenja potrosnje kalorija ili drustvene
interakcije koristenjem modernih senzora kretanja mobitela.
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Biste li bili zainteresirani da postanete dio ove
zajednice?

- ne

-da

- nisam siguran

- kontaktirajte me za vise

informacija
ako da, ili Zelite vise informacija, napisite svoj e- | tel:
mail i/ili broj telefona* | e-mail:

* Vasi osobni podaci koristit ¢e se iskljucivo za
kontaktiranje s vama u vezi s vasim sudjelovanjem
u Multisport Community Experience i ni iz kojeg
drugog razloga te se nede dijeliti s tre¢cim osobama.
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