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BUDITE NAJBOLJA VERZIJA SEBE: KLJUCNI ZASTITNI PRISTUPI ZA BRIGU
O VASOJ DOBROBITI

TEMA

TJELESNE AKTIVNOSTI |
VRIJEME U PRIRODI

Otkrijte kako kombinacija tjelesne aktivnosti s vremenom provedenim u
prirodi moze promijeniti vase dobrobit. Naucite kako integracija dnevne
tjelovjezbe i trenutaka na otvorenom u vasu rutinu moze poboljsati vase
zdravlje, podici raspolozenje i pobijediti stres, utiruci put zivahnijem i
uravnotezenijem zivotu.

Sadrzaj ovdje je samo u informativne i obrazovne svrhe i nije namijenjen kao medicinski savjet, dijagnoza ili lijecenje.
Uvijek se posavjetujte s kvalificiranim zdravstvenim djelatnikom za sve medicinske nedoumice ili odluke.



CILJEVI UCENJA

OVA JE TEMA OSMISLIENA OKO SLIEDECIH
GLAVNIH CILJEVA UCENJA:

Ol

Shvatite utjecaj tjelesne
aktivnosti

Shvatite kako fizicke aktivnosti
utjeCu na ljudsko tijelo na

fizioloskoj razini, ukljuCujuci
zdravlje kardiovaskularnog sustava,
snagu misica i respiratornu

funkciju. Naucite prepoznati ulogu
tjelesne aktivnosti u poboljSanju
upravljanja energijom | opceg
tjelesnog blagostanja.

02

Provedite ucinkovite
strategije za ublazavanje
stresa

Stedi prakticne vjestine za
integraciju tjelesnih aktivnosti |
prirode u dnevne rutine, ukljucujuci
vjezbe za stolom, stanke za kretanje
i uranjanje u prirodu. Naucite kako
mozete razviti strategije  za
postavljanje 1 postizanje osobnih
ciljeva u vezi s fithessom i brojem
koraka.

03

Prepoznajte dobrobiti za
mentalno zdravlje

Naucite kako tjelesna aktivnost i
vrijeme u prirodi  utjecu na
mentalno zdravlje poboljsavajuci
raspolozenje, smanjujuci simptome
tjeskobe i depresije te poboljsavajuci
cjelokupno emocionalno
blagostanje. Razumjeti vezu izmedu
neurotransmitera koji se oslobadaju
tijekom tjielesne aktivnosti i
poboljsanja raspolozenja.

O4

Koristenje prirode za
ublazavanje stresa

Shvatite kako provodenje vremena
u prirodnom okruzenju moze
smanjiti stres, skrenuti pozornost s
negativnin  misli 1 potaknuti
opustanje. Naucite koristiti prirodu
kao alat za poboljsanje svjesnosti i
emocionalne ravnoteze.



05

Razvijanje dugorocnih
wellness navika

Razvijte sposobnost uspostavljanja i
odrzavanja navika koje ukljuCuju
tjelesnu aktivnost i vrijeme u prirodi
Zza sprjeCavanje i upravljanje
stresom povezanim s poslom i
izgaranjem. Naucite prilagoditi
rutine kako biste zadrzali angazman
i uCinkovitost tijekom vremena.

06

Poboljsanje vjestina
upravljanja energijom

Shvatite kako fizicka aktivnost i
priroda utjeCu na razinu energije i
naucite tehnike za optimizaciju
osobne energije tijekom dana.
Razviti strategije za integraciju
praksi upravljanja energijom u
dnevne rutine.

07

Ovladavanje tehnikama
samoregulacije

Naucite koristiti tjelesne aktivnosti i
prirodu za reguliranje
emocionalnih reakcija i ucCinkovito
upravljanje stresom. Steci vjesStine
za odrzavanje samodiscipline i
dosljednosti u ponasanju koje
promice zdravlje.

08

Istrazivanje i integracija
interesa

Razvijte sposobnost istrazivanja i
ukljucivanja razlicitin  tjelesnih
aktivnosti i iskustava u prirodi kako
bi rutine ostale zanimljive i
ucinkovite.  Naucite  prilagoditi
aktivnosti osobnim preferencijama
i interesima kako biste odrzali
dugoro¢nu motivaciju i koristi.
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KOMPETENCIJE

OVAJ SADRZAJ OBUKE OSMISLIEN JE KAKO Bl VAM

POMOGAO U STIJECANJU SLIEDECIH KOMPETENCIJA:

Upravljanje energijom: Sposobnost pristupanja svom radnom danu s
nacinom razmisljanja da upravljate svojom energijom, a ne samo svojim
vremenom.

Samoregulacija: Sposobnost razumijevanja i upravljanja svojim
ponasanjem i reakcijama na osjecaje i stvari koje se dogadaju oko vas.

Sirok raspon interesa: PokaZite Sirok raspon osobnih i profesionalnih
interesa. Pokazite interes i motivaciju za mnoge razliCite aspekte
osobnog i profesionalnog zivota te kulturnih, drustvenih, znanstvenih,
umjetnickih, tehnickih znanja itd.



UVOD U TJELESNE AKTIVNOSTI
| BORAVAK U PRIRODI

Osnove

Dobrodosli u nase istrazivanje
transformativne moci tjelesnih
aktivnosti i vremena provedenog u
prirodi!

Gledajuc¢i unatrag u ljudsku povijest,
otprilike 99,9% nasSeg postojanja zivjeli
smo u takvim prirodnim okruzenjima.
Lako je ignorirati i zaboraviti ovu vaznu
¢injenicu u danasnjem brzom svijetu.
Pronalazenje ravnoteze i odrzavanje
dobrobiti moze biti izazovno. Ipak,
odgovor za upravljanje stresom i
poboljsanje naseg cjelokupnog zdravlja
mogao bi biti jednostavniji nego sto
mislimo. Zamislite da izadete u bujni
zeleni park, osjetite kako vam svjezi
zrak ispunjava pluca i Cujete njezno
SuStanje lis¢a. Sada kombinirajte to
spokojno okruzenje s okrepljuju¢im
naletom endorfina iz brzog hodanja ili
trcanja. Ova kombinacija tjelesne
aktivnosti i prirode moze duboko
utjecati na vase tijelo i um.

Nas moderni nacin zivota cesto nas
ograniCava na stolove i ekrane, sto
dovodi do fizickog i psihickog umora.
Pritisci na poslu mogu se akumulirati,
manifestirajuci se kao stres, izgaranje i
pogorsanje mentalnog zdravlja.
Medutim,

ukljucCivanje redovite tjelesne
aktivnosti i uranjanje u prirodu mogu
biti mocni protuotrovi. Tjelesne
aktivnosti ne samo da jaCaju nase
tijelo, ve¢ takoder potiCu otpustanje
neurotransmitera poput endorfing,
koji djeluju kao prirodni podizaci
raspolozenja. Istovremeno, vrijeme
provedeno u prirodi nudi predah od
svakodnevnih briga, usmjerava nas
fokus na prirodne ljepote oko nas i

potiCe stanje opustenosti i mira.

Dok se kre¢cemo kroz ovu temu,
naucCit cete kako <cak i male
promjene mogu napraviti znacajnu
razliku. Razmislite o jednostavnosti
jutarnjeg tr€anja kroz lokalni park ili
vikend pjesacenja s prijateljima. Ove
aktivnosti ne samo da poboljSavaju

tjelesno zdravlje poboljSanjem
kardiovaskularne funkcije i
izgradnjom  snage misi¢a, vec
takoder daju mentalni  poticaj

smanjenjem simptoma tjeskobe i
depresije. Veza izmedu fizickog
kretanja 1 mentalne jasnoce je
duboka - svaki korak koji poduzmete
pomaze vam razbistriti um,
omogucujuci vecu usredotoCenost i
kreativnost u vasim svakodnevnim
zadacima.



Stovie, provodenje vremena u
prirodi moze resetirati vasu paznju,
pomazuci vam da se oslobodite iz
kruga stalnih briga i negativnih misli.

U ovom treningu istrazit ¢emo kako
ovi elementi — tjelesna aktivhost i
vrijeme u prirodi — utjeCu na vas na
fizioloskoj razini, utjeCuci na sve, od
naseg kardiovaskularnog zdravlja do
nasih kognitivnih funkcija. Istrazit
¢emo znanost koja stoji iza toga
kako tjelovjezba podize razinu
energije i izoStrava nas um te kako
priroda pruza utociste koje smiruje
nase zivce i pomladuje nas duh. Kroz
primjere iz stvarnog Zivota,
znanstvene uvide i prakti¢ne vjezbe,
opremit ¢emo vas znanjem i alatima
kako Dbiste tjelesnu aktivnost i

vrijeme u prirodi ucinili sastavnim
dijelom svoje rutine,

utiruci put zZivahnijem i ispunjenijem
Zivotu. Nadamo se da cete do kraja
ove teme dublje razumjeti kako
iskoristiti ove prirodne alate da

poboljsate svoje blagostanje,
upravljate stresom |  sprijecCite
izgaranje.

Bez obzira jeste li iskusni fitness

entuzijast ili netko tko Zeli ukljuciti
vise aktivnosti u svoj zivot, te jeste li
strastveni ljubitelj prirode ili tek
pocCinjete istrazivati prirodu, ovaj
trening nudi vrijedne uvide i
prakti¢ne strategije za sve.

Krenimo zajedno na ovo putovanje i
otkrijmo kako prihvacanje tjelesnih
aktivnosti | ljekovite moci prirode
moze dovesti do zdravijeg, sretnijeg i
uravnotezenijeg zivota.




TJELESNE AKTIVNOSTI:
UTJECAJ NA LJUDSKO TIJELO |
MENTALNO ZDRAVLIE

Razumijevanje sto je na
kocki

Ljudsko tijelo jednostavno nije
gradeno za sjedilacki nacin Zivota.
Od naSe skeletne strukture - do
misi¢a, zglobova, krvi i disSnog
sustava, ljudi su jasno "dizajnirani" da
se krecu.

Dugotrajno sjedenje postalo je
uobicajen aspekt modernog Zzivota,
osobito za one koji rade u uredskim
okruzenjima, ali moze imati Stetne
ucinke na fizicko i mentalno zdravlje.
Dugotrajno sjedenje moze dovesti
do loSeg drzanja, bolova u ledima i
ukoCenosti misica. Jos kritiCnije,
povezuje se s povecanim rizikom od
razvoja kroniCnih stanja poput
pretilosti, bolesti srca, dijabetesa, pa
cak 1 odredenih vrsta raka.
Nedostatak kretanja usporava
metabolizam, smanjuje cirkulaciju i
moze pridonijeti razvoju  krvnih
ugrusaka, zbog cega je redovito
kretanje  kljucho za  oCuvanje
cjelokupnog zdravlja.

Pravljenje pauza za ustajanje,
istezanje ili hodanje moze znacajno
ublaziti negativne ucinke
dugotrajnog sjedenja.




Ove aktivnosti pomazu poboljsati
cirkulaciju, smanjiti napetost misica i
poboljsati mentalnu jasnocu i fokus.
Cak i kratki, Cesti odmori mogu
napraviti znacajnu razliku, pomazuci
U odrzavanju razine energije i
sprjecavanju fizicke nelagode
povezane s dugim razdobljima
neaktivnosti. Ukljucivanje redovitog
kretanja u vasu dnevnu rutinu
jednostavan je, ali ucinkovit nacin da
podrzite svoje tijelo i mozak, sto
dovodi do poboljSanja dobrobiti i
produktivnosti, posljedic¢no -
upravljanja stresom.

Nije tesko razumjeti zasto bi
postizanje ovih smjernica moglo biti
izazov buduci da vecinu nasih
budnih sati provodimo na poslu
sjedec¢i za stolom ili cucedi nad
racunalom. U stvari, istrazivanja
sugeriraju da samo 21% odraslih
zadovoljava smjernice o 150 minuta
tjedne aktivnosti. Jos uvijek mislite
da ovo nije vasa stvar? Mozda vam
treba  jos malo uvjeravanja?
Provjerimo znanost iza toga.

Kardiovaskularno zdravlje

Redovita tjelesna aktivhost znacajno
doprinosi zdravlju kardiovaskularnog
sustava. Kardiovaskularni sustav, koji
ukljuc€uje srce i krvne Zile, odgovoran
je za dostavu kisika i hranjivih tvari u
tkiva u cijelom tijelu i uklanjanje
otpadnih  tvari. Kada vjezbate,
otkucaji vaseg srca se povecavaju
kako bi pumpali vise krvi, a kao
rezultat toga, vise Kisika se
transportira do vasih misica.



Otkucaji srca i udarni
volumen

Vjezbanje povecava broj otkucaja srca
(broj otkucaja u minuti) i udarni
volumen (kolicinu krvi koja se pumpa
sa svakim otkucajem). Tijekom
vremena, ove prilagodbe poboljsavaju
minutni  volumen srca  (ukupni
volumen krvi koji srce pumpa u
minuti), ¢ineci srce ucinkovitijim u
isporuci kisika i hranjivih tvari tkivima.
PoveCana potraznja za Kkisikom
tijekom vjezbanja dovodi do
fizioloskih promjena, kao sto je
povecanje mase srcanog misica
(hipertrofija) i pojacana
kontraktilnost, omogucujuci srcu da
ucinkovitije pumpa.

|

Profili kolesterola i lipida

Redovita tjelovjezba pomaze
regulirati profile lipida snizavanjem
loSeg kolesterola (LDL) i povecanjem
dobrog kolesterola (HDL). Ova
ravhoteza smanjuje rizik od
ateroskleroze (nakupljanje plakova u
stjenkama arterija), Sto moze dovesti
do sréanog i mozdanog udara.
Tjelovjezba takoder poboljsava
metabolizam triglicerida, smanjujuci
njihovu razinu u krvi, sto dodatno
smanjuje rizik od kardiovaskularnih
bolesti.

Upalni markeri

Tjelesna aktivhost smanjuje razine
upalnih markera poput C-reaktivnog
proteina (CRP), smanjujuci rizik od
kroni¢nih kardiovaskularnih bolesti.
Kroni¢na upala klju¢no pridonosi
razvoju kardiovaskularnih bolesti, a
redovita tjelovjezba pomaze
modulirati imunoloski odgovor,
poticuci protuupalno stanje.

Misiéna snaga i izdrzljivost

Misi¢na snaga i izdrzljivost bitne su
komponente tjelesne spremnosti.
Snaga se odnosi na maksimalnu silu
koju misi¢ moze proizvesti u jednom
naporu, dok se izdrzljivost odnosi na
sposobnost misic¢a da izdrzi
ponovljene kontrakcije  tijekom
vremena.



Vrste misi¢nih viakana

Postoje  dvije
misi¢nih vlakana:

primarne  vrste

o Tip | (sporotrzajuce) i
o Tip Il (brzotrzajuci).

Vlakna tipa | ucinkovitija su u
koristenju kisika za stvaranje goriva
za kontinuirane,
kontrakcije miSi¢a tijekom dugog

produzene

vremena. Oni su vitalni za aktivnosti
izdrzljivosti poput trcanja na duge
staze.

Vlakna tipa Il, s druge strane,
prikladnija su za kratke nalete snage
ili brzine, poput sprinta ili dizanja
utega.

Hipertrofija

Trening snage izaziva hipertrofiju,

povecCanje veliCine misSica zbog
povecanja pojedinih misicnih
vlakana. Ovaj proces pokrecu
mehanicka  napetost, ostecenje

misica i metabolicki stres tijekom
vjezbi otpora.

Tijelo reagira popravljanjem
ostecenih misi¢nih vlakana putem
stanic¢nog procesa gdje se misi¢na
vlakna spajaju, povecavajuci masu i
povrsinu poprecnog presjeka misica.
Satelitske stanice (misicne maticne
stanice) igraju kljucnu ulogu u
obnavljanju i rastu misica,
pridonoseci povecanju velicine
misicnih vlakana.

Neuromuskularne
prilagodbe

Redoviti trening otpora poboljsava
komunikaciju izmedu  ziv€anog
sustava i misica. Poboljsana
neuromuskularna ucinkovitost
omogucuje bolju koordinaciju i
aktivaciju misi¢cnih vliakana tijekom
tjelesne aktivnosti, sto dovodi do
povecanja snage i izdrzljivosti. Stoga
regrutiranje motornih jedinica
(aktivacija dodatnih misi¢nih

vlakana) postaje ucinkovitije, Sto
omogucuje vecu proizvodnju sile |
odrzivu misi¢nu aktivnhost.



Metabolicke prilagodbe
Vjezbanje potiCe mitohondrijsku
biogenezu (stvaranje novih
mitohondrija unutar stanica).
Mitohondriji su elektrane stanica
koje proizvode ATP (adenozin
trifosfat), energetsku valutu stanice.
Povecanje gustoce mitohondrija
povecava sposobnost misSica da
aerobno proizvodi energiju, Cime se
poboljsava izdrzljivost. Poboljsani
oksidacijski kapacitet omogucuje

misi¢ima da ucinkovitije koriste Kisik,
odgadajuci pojavu umora tijekom
dugotrajnog vjezbanja.

Respiratorna poboljSanja

Disni sustav, koji ukljucuje pluca i
diSne puteve, igra klju¢nu ulogu u
dopremanju kisika u krvotok i
uklanjanju ugljicnog dioksida iz
tijela. Redovita tjelesna aktivnost
povecCava ucinkovitost i kapacitet
disShog sustava. Kako  toc¢no?
Hajdemo saznati.

Ucinkovitost ventilacije

Vjezbanje povecava potraznju za
kisikom, sto dovodi do povecanja
disajnog volumena (koliCina zraka
udahnuta ili izdahnuta u jednom
dahu) i brzine disanja (broj udisaja u
minuti). S vremenom ove prilagodbe
poboljSavaju ukupnu ucinkovitost
ventilacije. PoboljSana funkcija pluca

omogucuje veci unos Kkisika i
izbacivanje ugljicnog dioksida,
podrzavajuci stalnu tjelesnu

aktivnost.



Ucinkovitost ventilacije

Alveole su malene zracne vrecice u
plu¢ima u kojima se odvija izmjena
plinova. Redovita tjelesna aktivnost
potiCe rast kapilara oko alveola,
povecavajuci povrsSinu za izmjenu
plinova.

To rezultira ucinkovitijim unosom
kisika |1 uklanjanjem ugljicnog
dioksida. Povecana kapilarna mreza
takoder poboljsava difuzijski
kapacitet pluc¢a, omogucujuci bolju
dostavu kisika u krvotok.

Koristenje kisika

Tjelesna aktivnost
sposobnost misica da
koriste kisik iz krvi, proces poznat
kao arteriovenska razlika u kisiku
(razlika a-vO2).

povecava
izvlace i

Povecana razlika a-vO2 znaci da
misi¢i  koriste vise Kisika tijekom
vjezbanja, poboljsavaju¢i ukupni

aerobni kapacitet.

Ova prilagodba klju¢na je za izvedbu
izdrzljivosti jer omogucuje stalnu
proizvodnju energije tijekom
produljene tjelesne aktivnosti.

PoboljSano  iskoriStavanje  Kisika
takoder podrzava poboljSanu
izdrzljivost i performanse u
aerobnim i anaerobnim

aktivnostima, omogucujuci
pojedincima da izdrze vise razine
tjelesnog napora tijekom duljeg
razdoblja.

Dijafragma i interkostalni

oxe se

MISICI

Ovi misi¢i igraju vitalnu ulogu u
mehanici  disanja. Vjezba jaca
dijafragmu i medurebarne misice,
poboljsava njihovu izdrzljivost i
smanjuje napor potreban za disanje.
Ova prilagodba posebno je korisna
za osobe s respiratornim stanjima,
poput astme ili kronicne
opstruktivhe pluc¢ne bolesti (KOPB).
Poboljsana misi¢na snaga i
izdrzljivost  olakSavaju dublje i
ucinkovitije disanje, povecavajuci
ukupnu ucinkovitost disanja.



"--'*--ftj;elesna neaktivnost jedan je od
vod '_f_fclh uzroka smrti u svijetu,
oovezan s prekomjernom

svake godine dilje

Tjelesna neaktivnost jedan je od vodecih promjenjivih ¢imbenika rizika za
globalnu smrtnost. Globalno se procjenjuje da je tjelesna neaktivnost
odgovorna za 6% tereta koronarne bolesti srca. Svjetska zdravstvena
organizacija (WHO) definira tjelesnu aktivnhost kao '"svaki tjelesni pokret
proizveden od strane skeletnih misi¢a koji zahtijeva potrosnju energije". Kako
bi se postigla zdravstvena korist, WHO preporucuje da zdrave odrasle osobe u
dobi od 18 do 64 godine trebaju akumulirati najmanje 150 minuta aerobne
tjelesne aktivnosti umjerenog do jakog intenziteta svaki tjedan.



Koliko trebam vjezbati?

blobalne procjene pokazuju da se 1 od 3 odrasle osobe | 81% adolescenata ne bavi dovoljno
tjelesnom aktivnostu. Jeste li i vi jedan od njih? Pocnite s ogranicavanjem vremena sjeden;a.
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TIELOVIEZBA JE NAIMOCNIJI |
NEDOVOLINO KORISTEN
ANTIDEPRESIV, A | BESPLATNA
JE.

Dr. John J. Ratey

Profesor na Harvard Medical School i autor knjige "Spark: The
Revolutionary New Science of Exercise and the Brain"



VRIJEME U PRIRODI: UTJECAJ
NA LJUDSKO TIJELO |
MENTALNO ZDRAVLIE

Veza stara koliko i vrijeme

Ljudi imaju intrinzicnu vezu s
prirodom, vezu Kkoja je iskovana
tijekom tisu¢a godina evolucije.
Vecinu ljudske povijesti nasi su preci
zivieli  u  Dbliskom kontaktu s
prirodnim okruzenjima, oslanjajuci se
na zemlju za hranu, skloniste i
prezivljavanje. Ova duboko
ukorijenjena veza ugradena je u nasu
biologiju i psihologiju, utjeCuci na to
kako reagiramo na svijet oko nas.
Ovo nije nesto Sto se lako ignorira.

Danas je nasa nepovezanost s
prirodom dublja nego ikada. Vecinu
dana provodimo u zatvorenom
prostoru, okruzeni umjetnim
okruzenjima koja mogu povecati
nasu razinu stresa i umanjiti nas
osjeCaj dobrobiti. Ipak, rjesenje za
mnoge nase moderne stresore lezi u
necemu tako jednostavnhom i
pristupachom kao sto je ponovno
povezivanje sa svijetom prirode.
Istrazivanja sve viSe podupiru ideju
da priroda nije samo luksuz, vec
Nnuzna za mentalno i fizicCko zdravlje.
Kad bismo mogli ukljuciti vrijeme
provedeno u prirodnim okruzenjima
u nase svakodnevne rutine, mogli
bismo se suprotstaviti negativnim
utjecajima




naseg uzurbanog nacina Zivota,
pronalazak utjehe, pomladivanja i
osjecCaja mira Kkoji samo priroda moze
pruziti. U ovom ¢emo dijelu istraziti kako
se ta klju¢na povezanost s prirodom
moze iskoristiti za ucCinkovito upravljanje
stresom povezanim s poslom, poboljSanje
opceg blagostanja i uspostavljanje
ravnoteze.

Hipoteza biofilije i
smanjenje stresa kroz
izlaganje prirodi

Osamdesetih godina proslog

stoljeca, poznati biolog E.O. Wilson je
dosao do ove briljantne hipoteze: da
ljudi imaju urodenu, bioloski vodenu
prema
organizmima.

sklonost prirodi i zivim

Sam pojam "biofilija" dolazi od grckih
rijeCi "bios", sto znaci zivot, i "philia",
Sto znacdi ljubav ili privrzenost, sto u
biti znaci "ljubav prema Zzivotu ili
Zivim sustavima". Ova veza nije samo
kulturoloska ili estetska to je
temeljni dio naSe biologije koji je
ranim ljudima dao sve sto im je
potrebno za prezivljavanje, i kao
rezultat toga, nasi mozgovi su
evoluirali da pozitivho reagiraju na
prirodno okruzenje Cesto osjecamo
smirenost i blagostanje kada smo u
prirodi - to nam je u DNK.

Istrazivanja su pokazala da izlozenost
prirodi moze smanjiti stres, sniziti
krvni tlak i poboljsati raspolozenje.
Takoder moze poboljsati kognitivnhu
funkciju i obnovu paznje. Hipoteza
pruza okvir za razumijevanje zasto je
priroda tako ucinkovita u
promicanju mentalnog i fizickog
zdravlja i zasSto naSa nepovezanost s
prirodom u modernim urbanim
sredinama moze pridonijeti porastu
zdravstvenih problema povezanih sa
stresom.

Kada provodimo vrijeme u prirodi,
bavimo se okruzenjima s kojima su
nasa tijela i umovi dizajnirani za
interakciju. Dokazano je da prirodne
postavke snizavaju razine kortizola,
primarnog hormona stresa u tijelu.
IzloZzenost zelenim povrsinama
takoder moze smanjiti krvni tlak,
usporiti  otkucaje srca 1 ublaziti
napetost misica.
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Psiholoske dobrobiti

Na psiholoskoj razini, priroda ima
moc vratiti nasu paznju i mentalnu
jasnocu. Urbana okruzenja Cesto su

ispunjena podrazajima koji
zahtijevaju nasu pozornost, Ssto
dovodi do kognitivhog

preopterecenja | stresa. Nasuprot
tome, prirodno okruzenje pruza ono
sto psiholozi nazivaju "blagom
fascinacijom" prizore koji njezno
zaokupljaju nasu paznju, a da nas ne
preplave. To omogucuje nasim
umovima da se odmore, oporave i
resetiraju, sto je bitno za ucinkovito
upravljanje stresom.

Boravak u prirodi poti¢e svjesnost,
praksu potpune prisutnosti U
trenutku. Osjetna iskustva prirode -
Cuti pjev ptica, osjetiti vjetar na svojoj
kozi ili osjetiti miris svjeze borovine -
uvlac¢e nas u sadasnjost, pomazu u
smirivanju uma [ smanjuju
neprestano mentalno brbljanje koje
Cesto prati stres. Ovaj pojacani
osjeCaj prisutnosti i svjesnosti
pomaze prekinuti krug negativnih
misli 1 briga, dodatno smanjujuci
razinu stresa. Kako se sada osjecate
Cak i samo citajuci o tome?

S druge strane, kulturoloski, ljudi su
dugo koristili prirodu kao mjesto za
razmisljanje, lijeCenje i okupljanje
zajednice. Bilo da se radi o Setnji
parkom, pjesacenju u planinu ili
jednostavnom sjedenju uz vodu, ove
aktivhosti ne samo da smanjuju
stres, vec i

ponovno hnas povezati s nasom
urodenom ljudskom prirodom i
jedne s drugima. DrusStvene veze,
poticane u prirodnom okruzenju,
presudne su za emocionalnu
podrsku i oslobadanje od stresa.

Svi ovi fizioloski odgovori ukazuju na
pomak s nacina "bori se ili bjezi", koji
je izazvan stresom, na nacin "odmori
se | probavi", koji je povezan s
opustanjem i oporavkom.

Boravak u prirodi nudi jedinstvenu
priliku za odvajanje od stresora

svakodnevnog zivota i ponovno
povezivanje s okolinom. Pogledajte
popis u nastavku kako biste otkrili
neke od kljucnih prednosti.



Snizavanje krvnog
@) tlaka i otkucaja srca

Dokazano je da boravak u prirodnom

okruzenju snizava krvni tlak i
smanjuje broj otkucaja srca, Sto su
kljucni pokazatelji opusStenosti |

smanjenog stresa. Umirujuci prizori,
zvukovi | mirisi prirode pokrecu
parasimpaticki ziv€ani sustav koji je
odgovoran za tjelesni odmor i
probavu. Ovaj sustav se suprotstavlja
odgovorima simpatickog Ziv€anog
sustava izazvanim stresom, Sto
dovodi do smanjenja krvnog tlaka i
otkucaja srca.

Smanjenje napetosti
misic¢a

02

Priroda potice tjelesno

opustanje, sto dovodi do smanjenja
napetosti misica. IzloZzenost
prirodnom okruzenju moze smanjiti
fizicke manifestacije stresa, poput
zategnutosti misSica | napetosti,
poticuci opusteno stanje uma i tijela.
Prirodno  okruzenje, oslobodeno
buke i zahtjeva urbane sredine,

omogucuje tijelu da se ucinkovitije
oslobodi napetosti.

Smanjeni simptomi
anksioznosti i
depresije

Redovito izlaganje prirodi povezano
je sa smanjenjem simptoma tjeskobe
i depresije. Evo zasto: izlozenost
prirodi potice proizvodnju serotonina
i endorfina, neurotransmitera koji su
kljuéni za regulaciju raspolozenja i
borbu protiv osjecaja tjeskobe i
depresije.  Vrijeme u zelenim
povrsinama moze



takoder smanjuju  aktivhost U
regijama mozga povezane s
ruminacijom, sto cCesto pogorsava
probleme mentalnog zdravlja.

PoboljSano raspolozenje
i emocionalno
blagostanje

04

Boravak u prirodi moze dovesti do
trenutnog | trajnog poboljsanja
raspolozenja i opceg emocionalnog
blagostanja. Umirujuci ucinak
prirode, u kombinaciji s tjelesnom

aktivnoscu, potice proizvodnju
kemikalija koje popravljaju
raspolozenje poput dopamina i

serotonina.

Ova kombinacija ne samo da podize
raspolozenje, vecl i povecava
otpornost na stres, olakSavajuci
odrzavanje emocionalne ravnoteze u
radnom okruzenju pod visokim
pritiskom.

PN
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Prijedite s negativnih
@) | misli na prirodnu
ljepotu

Priroda pruza mentalni odmor od
misli koje izazivaju stres, dopustajuci
pomak fokusa prema pozitivnijim i

mirnijim  podrazajima.  Prirodno
okruzenje nudi niz njeznih,
privlacnih podrazaja koji bez napora
privliace pOzornost, pomazuci

odvratiti um od negativnih obrazaca
misljenja i stresa. Ova promjena
omogucuje umu da se odmori i
oporavi od kognitivnog umora
uzrokovanog stalnim stresom.



Priroda - lijek protiv stresa

Revolucionarna studija objavljena u Journal of Environmental Psychology 2019.
nudi uvjerljive dokaze da bi priroda mogla biti upravo protuotrov koji nam
treba. Ovo istrazivanje pruza dragocjene uvide u to kako c¢ak i kratke interakcije
s prirodom mogu znacajno smanjiti razinu stresa, posebice smanjenjem
kortizola ili kako ga mi poznajemo - hormona stresa.

Studija je regrutirala raznoliku skupinu sudionika i uputila ih da uzimaju "pilule
prirode" - to jest, da provedu 20-30 minuta na otvorenom u prirodnom
okruzenju najmanje tri puta tjedno. Ono sto je vazno, od sudionika je zatrazeno
da te pauze ne ometaju kao sto su vjezbanje, Citanje ili koristenje elektronickih
uredaja. Cilj je bio potpuno uroniti u svoje prirodno okruzenje, dopustajuci im
da dozive prirodu u njezinom najcis¢em obliku.

Rezultati su bili zapanjujuci. Istrazivaci su otkrili da je provodenje samo 20-30
minuta u prirodi dovelo do znacajnog smanjenja razine kortizola, pri c¢emu se
najznacajniji pad dogodio unutar tog vremenskog okvira. | nakon 30 minuta
koristi su se nastavile, ali sporije, sto ukazuje da cak i kratko razdoblje
provedeno u prirodi moze imati snazan utjecaj na tjelesnu reakciju na stres.
Podaci su pokazali da je razina kortizola u prosjeku pala za otprilike 21% tijekom
ovih odmora u prirodi, naglasavaju¢i potencijal ovih kratkih prekida u
ublazavanju ucCinaka stresa.

Jedan od najfascinantnijih aspekata studije bili su njezini nalazi o univerzalnom
ucinku prirode. Sudionici su odabrali niz prirodnih okruzenja za svoje stanke—
od bujnih parkova i vrtova do skromnijih zelenih povrsina, pa ¢ak i podrucja sa
samo nekoliko prirodnih elemenata. Unatoc¢ razlikama u okruzenjima, koristi
od smanjenja stresa bile su dosljedne u cijelom podrucju. To sugerira da je
prisutnost same prirode, a ne bilo koje specificne vrste okolisa, kljucni
¢cimbenik u ublazavanju stresa.
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JESTE LI ZNALI

SVAKODNEVNO
HODANJE MOZE
SMANJITI RIZIK
OD SRCANIH
BOLESTI DO 19%?

Samo 30 minuta hodanja svaki dan moze
smanjiti rizik od srcanih bolesti do 19%" temelji
se na istrazivanju koje istice kardiovaskularne
dobrobiti redovite tjelesne aktivnosti. Hodanje
je jedan od najjednostavnijih i
najpristupacnijih oblika tjelovjezbe, a igra
vaznu ulogu kljucnu ulogu u o€¢uvanju zdravlja
srca. Hodanje, posebno u prirodnim
okruzenjima, pomaze U smahnjenju razine
stresa poticuci oslobadanje endorfina i
snizavanje razine kortizola.

NASTAVI HODATI




Dr.

STUDIJA SLUCAJA

Ispitivanje srcanog stila zivota dr. Deana Ornisha

Dean Ornish proveo je ispitivanje Lifestyle Heart Trial, koje je bilo

revolucionarno istrazivanje objavljeno u Lancetu 1990. godine. Studija je

ispitivala uCinke promjena nacina zivota, ukljucujuci tjelesnu aktivnost, na

pacijente s koronarnom arterijskom bolescu.

Skupina od 48 pacijenata s umjerenom do teskom koronarnom arterijskom
bolescu ukljucena je u studiju. Sudionici su bili podijeljeni u dvije grupe:

1.

Eksperimentalna skupina slijedila je opsezan program promjene nacina

Zivota koji je ukljucivao:

Niskomasna, cjelovita hrana, biljna prehrana.

Umjerena aerobna vjezba (npr. hodanje 30 minuta dnevno).
Tehnike upravljanja stresom (npr. joga, meditacija).
Prestanak pusenja.

Socijalna podrska.

2. Kontrolna skupina primila je standardnu medicinsku skrb, ukljucujuci savjete
da slijedi smjernice Americkog udruzenja za srce.

Dakle, sto se dogodilo? Rezultati su bili vrlo zanimljivi:

Kardiovaskularno zdravlje: Nakon godinu dana, sudionici u
eksperimentalnoj skupini pokazali su znacCajno smanjenje zacepljenja
koronarnih arterija. U prosjeku je doslo do smanjenja ucestalosti angine
(bolova u prsima) za 37,2%, a jaCina blokada smanjena je za 4,5%. Nasuprot
tome, kontrolna skupina dozivjela je pogorsanje blokada koronarnih

arterija.
Misicna snaga i izdrzljivost: Sudionici koji su se pridrzavali rezima
vjezbanja iskusili su poboljsanja u fizickoj kondiciji i izdrzljivosti, Sto je

izmjereno testovima tolerancije na vjezbanje.

Respiratorna poboljsanja: PoboljSana kardiovaskularna ucinkovitost
Nneizravno je poboljsala respiratornu funkciju. Poboljsana tjelesna
spremnost sudionika



vjerojatno pridonio boljoj opcoj funkciji pluca, iako specificna respiratorna
mjerenja nisu bila primarni fokus studije.

« Mentalno zdravlje i opéa dobrobit: Eksperimentalna skupina je izvijestila o
znacajnim poboljsanjima u psiholoskoj dobrobiti, ukljuCuju¢i smanjenje
stresa, anksioznosti i depresije. Te su promjene pripisane kombiniranim
ucincima tjelovjezbe, prehrane, upravljanja stresom i socijalne podrske.

Kljuéna poruka

Ispitivanje Lifestyle Heart Trial
pruzilo je uvjerljive dokaze da su
sveobuhvatne promjene nacina
Zivota, ukljuCuju¢i  redovitu
tjelesnu  aktivnost, izvrstan
nacin upravljanja stresom i
mogu znacajno poboljsati
kardiovaskularno zdravlje i opcu
dobrobit. Studija dr. Ornisha
pokazala je da intervencije u
nacinu zivota mogu he samo
zaustaviti, vec¢ potencijalno
preokrenuti napredovanje
bolesti koronarnih arterija.

Pokusajte:

Q izadi van i hodaj
30 minuta
pokusajte voziti
bicikl i plivati
30 minuta

Izvor: Ornish, D., Brown, S. E., Scherwitz, L. W., Billings, J. H., Armstrong, W. T,
Ports, T. A, ... & Gould, K. L. (1990.). Mogu li promjene nacina zivota preokrenuti
koronarnu bolest srca? Sudenje za zZivotni stil srca. Lancet, 336(8708), 129-133.
DOI:10.1016/0140-6736(90)91656- U.

Za daljnje Citanje studiju mozete pronaci ovdje.



POZIV NA AKCIJU

Malim i jednostavnim stvarima

UkljuCivanje kratkih Setnji i pauza za kretanje u vasu svakodnevnu radnu
rutinu nije samo malo vjezbanja; radi se o poboljSanju vase ukupne
produktivnosti, kreativnosti i dobrobiti. Redovita, kratka tjelovjezba tijekom
dana moze prekinuti ciklus nakupljanja stresa, sprjeCavajuc¢i nakupljanje
napetosti koja Cesto dovodi do sagorijevanja. Ove vjezbe takoder nude
mentalno resetiranje, dajuc¢i vam priliku da se odmaknete od stola, razbistrite
um i vratite se zadacima s obnovljenim fokusom i kreativnoscu.

PROBAJTE OVO:

e Sastanci u hodu: Umjesto da sjedite u konferencijskoj sobi, vodite
sastanke u pokretu ili vani. Ustanite i jednostavno hodajte uokolo
tijekom telefonskih poziva umjesto da sjedite za stolcem.

e Penjanje uz stepenice: Koristite stepenice umjesto dizala. Penjanje uz
stepenice odlicha je kardiovaskularna vjezba i pomaze u jacanju
misic¢a nogu.

» Ciljevi broja koraka: postavite dnevni cilj broja koraka, kao Sto je 10
000 koraka, i pronadite prilike za hodanje tijekom dana. To moze
ukljucivati hodanje do kolegijeva stola umjesto slanja e-poste, kratke
Setnje tijekom pauza ili koracanje tijekom telefonskih poziva.



SJEDECE
DIZANJE
NOGU

STOLICA DIPS

Sjednite na rub stolice
drzeti se rukama za rub.
Skliznite zadnjicom sa
stolca i spustite tijelo
savijanjem laktova.
Odgurnite se natrag u
poéetni polozaj.

Izvedite 10-12 ponavljanja

SJEDECI MARS

Sjednite uspravno u svojoj
stolici.

Podignite jedno koljeno &to
vise mozete, zatim ga
spustite i podignite drugo
koljeno.

Naizmjeniéno mijenjajte noge,
oponasqjuéi kretanje marsa.
Nastavite -2 minute.

JEDNOSTA
VAN

VJEZBE

CUENJEVI
CALF RAISES

ZIDNI SKLEKoVI

e Stanite nekoliko
metara od zida i

Stanite sa stopalima u
8irini ramena.

Spustite tijelo kao da
sjedite natrag u stolicu,
drzeéi leda ravnom i
koliena iza prstiju.

Stanite iza svoje stolice i
drzite se za naslon za

podrsku.
Podignite pete od tla i
podignite se na prste.

Zadrzite nekoliko sekundi,
a zatim se spustite.
Izvedite 15-20 ponavljanja.

stavite ruke na zid u
visini ramena.

Savijte laktove i

nagnite tijelo prema
zidu.

Odgurnite se u pogetni
polozqj.

Izvedite 10-15

ponavljanja.

Vratite se u stojeéi
polozaj.
Izvedite 10-15

ponavljanja.




ISTEZANJA
VRATOVA

¢ Sjednite ili stanite
uspravno.
Njezno nagnite glavu na jednu
stranu, privlageéi uho prema
ramenu.

Zadrzite 15-20 sekundi i

SJEDECI 1zVoJ
KRALJEZNICE

Sjednite uspravno u stolicu sa
stopalima ravno na podu.
Desnu ruku stavite na naslon
stolice, a lijevu na desno
bedro.

Lagano zakrenite gornji dio
tijela udesno, gledaju¢i preko
ramena.

Zadrzite 15-20 sekundi i
ponovite na drugu stranu.
Izvedite 2-3 ponavljanja po

VALJKE oD
RAMENA

Sjednite ili stanite
uspravno.

Okrenite ramena prema
naprijed kruznim
pokretima |0 ponavljanja.

Obrnite smjer i okrenite
ramena unatrag za 10
ponavljanja.

ponovite na drugu stranu. strani.
Izvedite 2-3 ponavljanja po
strani.

JEDNOST
AVAN

VJEZBE

PREGIB U SJEDECEM

ISTEZANJE MAEKA- POLOZAJV

KRAVA U SJEDECEM
POLOZAJU

¢ Sjednite na rub stolca sa stopalima
ravno na podu i koljenima u irini
e Sjednite na rub stolice sa kukova.
Duboko udahnite, zatim polako izdahnite
dok se okreéete na bokovima, pruzqjuéi
ruke prema podu ili ih oslanjgjué¢i na

stopalima ravno na podu.
Stavite ruke na koljena.
Udahnite dok savijate leda i
gledate prema gore (polozqj noge.

krave). Dopustite glavi i vratu da se opuste,

Izdahnite dok zaokruzujete leda i
priviagite bradu prsima (polozqj
macke).

Ponavljgjte I-2 minute.

pustite prsa da se priblize bedrima.
Ladrzite istezanje 15-30 sekundi. Polako
se vratite u uspravan polozdj.

Ponoviti 2-3 puta.




S5-DNEVNI IZAZOV

Sto kaZete na izazov? Raspored u nastavku temelji se na jednostavnim
primjerima uredskih vjezbi predstavljenim ranije. Takoder mozete poceti s
malim, radeci samo jednu aktivnost (npr. jutarnju) i pocCeti postupno dodavati
ostale. Dizajnirano su kratki. Kombinirajte ili dodajte druge vjezbe prema svom

radnom okruzenju i rasporedu.

PONEDIJELJAK UTORAK SRIJEDA

, Ujutro: istezanj
Ujutro: Sjedece diz g vrata. 2-3 ponavlj
nogu. 10-15 po nc 20 ponavljanja. po strani.

Poslijepodne: Poslijepodne: ~ Poslijepodne: Rol
umakanje stolice. s ramena. 10

ponavljanja. ponavljanja pc
smjeru.

'M}lllmlu

Kraj dana: Sjedeéi & ;5i dana: Guénjevi.
makes Nas.tavite 28 10-15 ponavljanja. Kraj dana: Sjedex
" spinalni twist. 2-

ponavljanja po s

Ujutro: Sjededéi Ujutro: sklekovi |
pretklon. Ponoviti; zidu.10-15 ]
puta. Ry ponavljanja.

Poslijepodne: ‘ Poslijepodne:

Istezanje macka-kr podizanje teladi. 15-
u sjedeéem polozaju. 20 ponavljanja.
Ponavljajte 1-2 mi
' Kraj dana: Chair Dips.

Kraj dana: SICCE 10-12 ponavljanja

spinalni twist. 2-3
ponavljanja po st




I N A e R T

i e

Sumsko kupanje ili: Shinrin-yoku moc¢na je praksa koja ukljucuje uranjanje u
sumsko okruzenje kako bi se iskoristile blagodati prirode za mentalno i
fizicko zdravlje. Porijeklom iz Japana, ova je praksa stekla medunarodno
prizhanje zbog svoje sposobnosti smanjenja stresa i poboljsanja opceg
blagostanja. To ukljucuje vise od same sSetnje sumom; radi se o0 potpunom
bavljenju prirodnim okolisem kroz sva vasa osjetila. Provedite 30-60 minuta
u sumi ili Sumovitom podrucju, usredotoCujuci se na prizore, zvukove,
mirise | teksture okolisa. Praksa potiCe spor, svjestan pristup, omogucujuci
vam da uronite u svijet prirode i iskusite njegove umirujuce ucinke.

POCNITE OD:

1. Pronadite odgovarajué¢u Ssumu: Pronadite obliznje Sumovito podrucje ili
rezervat prirode gdje mozete provoditi vrijeme bez ometanja. Podrucje
bi trebalo biti relativno mirno i bez gradske buke.

2. Ostavite uredaje iza sebe: da biste se u potpunosti ukljucili u prirodu,
ostavite svoj telefon i.druge elektronicke uredaje ili ih stavite na tiho. To
pomaze smanjiti smetnje i-poboljsava vasu vezu s okolinom.

3. Ukljucite svoja osjetila: Dok polako hodate kroz Sumu, usredotocite se
na osjetilna iskustva:;

* Pogled: Promatrajte raznolikost zelenih nijansi, teksture kore i
uzoraka lis¢a.

» Zvuk: Slusajte sSustanje liséa, cvrkut ptica i druge prirodne zvukove.

» Miris: Udahnite zemljane mirise borovine, zemlje i druge Sumske
arome.

* Dodir: Osjetite teksturu lis¢a, kore i zemlje. Hodajte bosi ako vam je
udobno i sigurno.

4.-Vjezbajte svjesnost: odvojite trenutke da mirno sjedite ili stojite,
dopustajuc¢i sebi da budete potpuno prisutni u trenutku. Vjezbajte
tehnike dubokog disanja i svjesnosti kako biste poboljsali opustanje.

5. Razmislite i opustite se: Nakon sto ste proveli u Sumi, odvojite nekoliko
minuta da razmislite o tome kako se osjecate. Primijetite sve promjene u
svom raspolozenju, razinama stresa i opéem osjecaju dobrobiti.
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PROCIJENA

Ol.

Koja je jedna od glavnih
prednosti kombiniranja tjelesne
aktivnosti s boravkom u prirodi?

A- Povecano vrijeme pred
ekranom

B- Poboljsano fizicko i
mentalno zdravlje

C- Visa razina stresa

02.

Koji se neurotransmiter spominje
kao prirodni podizac raspolozenja
koji se oslobada tijekom tjelesne
aktivnosti?

A- Serotonin

B- dopamin

C- Endorfini

03.

Kako tjelesna aktivnost utjeCe na
nase tijelo prema uvodu?

A- Smanjuje snagu misica

B- PotiCe otpustanje
neurotransmitera koji
poboljsavaju
raspolozenje

C- Uzrokuje pad
kardiovaskularnog
sustava

04.

Sto, prema tekstu, moze biti
posljedica suvremenog nacina
Zivota koji nas ogranicava na
stolove i ekrane?

A- Povecana fiziCka snaga

B- PoboljSana mentalna
jasnoca

C- Stres, izgaranje i
mentalni umor



05.

Koje vrste tjelesnih aktivnosti se
predlazu za poboljsanje fizickog
zdravlja i mentalnog blagostanja?

A- Sjedece aktivnosti

B- Samo vjezbe za stolom

C- TrCanje, brzo hodanje i
planinarenje

06.

Od cega vrijeme provedeno u
prirodi pomaze da skrenemo
fokus?

A- Tjelesne aktivnosti

B- Kreativni zadaci

C- Svakodnevne brige i
negativne misli

07.

Kako priroda doprinosi stanju
opustenosti prema uvodu?

A- Povecanjem psihickog
stresa

B- Omogucujuci predah od
svakodnevnih briga i
promicuci mir

C- Povecanjem
konkurentskog pogona

08.

Koje su dvije dobrobiti tjelesnih
aktivnosti spomenute u tekstu?

A- Poboljsano zdravlje
kardiovaskularnog
sustava i smanjeno

poboljsanje raspolozenja
B- Povecana tjeskoba i

smanjena kognitivna
funkcija

C- Poboljsana
kardiovaskularna funkcija
i snaga misica



09.

Koji se aspekt suvremenog
nacina zivota istice kao uzrok
stresa i izgaranja?

A- Ceste aktivnosti na
otvorenom

B- Sjedecirad za stolom i
produzeno vrijeme ispred
ekrana

C- Redovita tjelesna vjezba

10.

Koje su dobrobiti za mentalno
zdravlje povezane s boravkom u
prirodi, kao sto je navedeno u
tekstu?»
A- PojacCani osjecaji
depresije i tjeskobe

B- Smanjeni simptomi
tjeskobe i depresije

C- Smanjena kognitivna
jasnoca

11.

Kako tjelesna aktivnost utjeCe na
razinu energije i kognitivne
funkcije prema uvodu?

A- Smanjuje razinu energije
i narusava kognitivne
funkcije.

B- PoboljSava razinu
energije i izostrava
kognitivne funkcije.

C- UtjeCe samo na fizicko
zdravlje, alineina
kognitivne funkcije.

12.

Kako tekst sugerira da tjelesna
aktivnost pridonosi mentalnoj
jasnoci i usredotoCenosti?

A- lzazivanjem mentalnog
zamora

B- Cid¢enjem uma i
jacanjem fokusa kroz
vjezbu

C- Smanjenjem tjelesne
izdrzljivosti



1-B

5-C

9-B

ODGOVORI

2-C 3-B
6-C 7-B
10-B n-B

4-C

8-C

12-B



KLJUCNI PODACI

Poboljsano zdravlje kroz kretanje

Redovita tjelesna aktivnost jaca tijelo i potice
kognitivne funkcije. Jednostavne aktivnosti
poput tréanja ili planinarenja mogu imati
znacajne zdravstvene prednosti.

Poboljsanje fokusa i kreativnosti

Bavljenje tjelesnom aktivnoscu i provodenje
vremena na otvorenom moze razbistriti vas um.
To dovodi do poboljSanog fokusa, kreativnosti i
mentalne jasnoce.

Endorfini podizu raspoloZzenje

Tjelesna aktivnost oslobada endorfine koji
djeluju kao prirodni podizaci raspolozenja.
Kombinacija tjelovjezbe s prirodom moze
poboljsati fizicko i mentalno zdravlje.

Priroda olakSsava mentalni napor

Boravak u prirodi pruza psihicki odmor od
svakodnevnih briga. Pomaze pomaknuti fokus sa
stresa i potice opustanje.

Prirodno okruzenje je vazno

Veci dio ljudske povijesti uspijevali smo u prirodnim
okruzenjima. Ponovno povezivanje s prirodom
moze pomocdi u ublazavanju stresa i poboljsanju
opceg blagostanja.




KNJIZNICA I1ZVORA

Ako morate nauciti jednu stvar iz ove teme treninga je da jednostavno izadete
van i dopustite svom tijelu da pokaze da mozete kontrolirati stres, prirodno.
Medutim, pronasli smo neke druge zanimljive resurse koji vam mogu pomoci
da dodatno istrazite teme tjelesne aktivnosti i prirode vremena:

; PLAVE ZONE
@ ¥ 7 Ovo je dokumentarna serija koja istrazuje stil zivota ljudi
/ U regijama s najduzim zivotnim vijekom. Isti¢e vaznost
prehrane, zajednice | povezanosti s prirodom za

dugovjecnost i dobrobit.

LINK

SMJERNICE SZO O TJELESNOJ AKTIVNOSTI

Stranica s resursima Svjetske zdravstvene organizacije o
tjelesnoj aktivnosti omogucit ¢e vam pristup relevantnim
podacima, inicijativama i radnjama od vrijednosti za
World Health pojedince i skupine, uklju¢ujuci poslodavce.

LINK

Organization

OBNOVITE SVOJ MOZAK PRIRODOM

U ovom TEDx govoru, profesor David Strayer je istrazivao
mjere kognitivhe obnove zasnovane na mozgu. On
takoder dijeli svoja otkrica kako dopustiti mozgu da se
odmori i obnovi putem prirode.

LINK



https://www.bluezones.com/documentary/
https://www.who.int/initiatives/gappa/resources
https://youtu.be/_vRMRBxvtZA?si=iwmjMKF99K_RO1-Q
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