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PjeSacenje u prirodi

d najrazlicitijih vidova covjekovog
kretanja od njegovog nastanka i
mnostva nacina hodanja, pjesa-
Cenje je »conditio sine qua non«
normalnog ljudskog Zivljenja. Pjesacenje je
najprirodniji i za zdravlje najkorisniji nacin
Covjekova kretanja. Ovaj oblik tjelesne akti-
vnosti je najjednostavniji, najpristupacniji
i za zdrave i za bolesne, za svaku Zivotnu
dob i za oba spola i, Sto je najbitnije, naj-
jeftiniji je za drustvo i osobe pojedinacno.
Pjesalenje, posebice u prirodi, u kombina-
ciji s odgovarajucim vjeZzbama blagotvorno
djeluje na Covjekov organizam i opcenito na
njegovo fizicko i psihicko stanje.
Redovito pjesacenje i viezbe u prirodi najma-
nje triput tjedno u trajanju od 30 do 60 mi-
nuta povoljno utjecu na rad srca i krvnih zila
i dobra su prevencija sréanim smetnjama,
snizavaju i reguliraju krvni tlak, eliminiraju
visak kilograma, smanjuju Stetne masnoce u
krvi (LDL kolesterol i trigliceridi), a povecava-
ju korisni HDL kolesterol, osiguravaju psihi-
¢ku ravnotezu i smanjuju psihicku napetost,
utjecu na smanjenje i reguliranje Secera u
krvi, poboljsavaju cirkulaciju krvi, prevenci-
ja su za neke vrste karcinogenih oboljenja,
poticu i poboljsavaju metabolicke procese,
jacaju misice, ligamente i zglobove i pove-
¢avaju njihovu snagu, utjecu na ublazavanje
i usporavanje razvoja procesa osteoporoze,
poboljSavaju kondiciju i opce fizicko stanje,
utjeCu na smanjenje alijenacije (otudenosti) i
potiCu socijalizaciju (potrebu za druzenjem),
utjeCu na oblikovanije tijela i oCuvanije ljepo-
te, produzuju Zivot i Cine ga sretnijim.
Namjera nam je upoznati Citatelje s nekim
rezultatima poboljsanja zdravlja ostvarenih
pjesacenjem i vieZbama u prirodi u Istarskoj
Zupaniji, u organizaciji KRUPP-a — Kluba
rekreativaca u prirodi »lstra«, Pula.
Staze i karte staza za pjesacenje u prirodi
Jedan od uvjeta za uspjesno organizirano
pjesacenje i vjeZzbe u prirodi, ali i pjesace-
nje pojedinaca, manjih skupina i posebno
obiteljskih krugova, je postojanje optimalno
trasiranih i uredenih staza u prirodi i njihovo
vidljivo markiranje.
Clanovi kluba i svi gradani Pule, te turisti i
putnici namjernici, imaju na raspolaganju 13
staza u najljepsim predjelima okolice Pule, ra-
znih duzina (2 — 16 km), ¢ija ukupna duZina
iznosi 85 kilometara, kao i kvalitetne karte
staza s njihovim grafickim prikazima i detalj-
nim opisom. Osim toga, ¢lanovi kluba i drugi
gradani koriste i druge staze Sirom Istre.

Utemeljenje i razvoj kluba
S prvim organiziranim pjesacenjem u Puli
otpocela je 1997. godine grupa grada-

na, koja se sastojala od sedam sudionika.
Utemeljiteljska skupstina kluba odrzana je
1998. godine. Kao posljedica snazne pro-
mocije djelatnosti kluba i koristi po zdravlje
gradana i sustavnog animiranja gradana,
iz mjeseca u mjesec i godine u godinu broj
¢lanova kluba se povecavao. Sada klub broji
315 registriranih ¢lanova, od ¢ega je Zena
239 ili 76%, a 76 ili 24% je muskaraca.
Dobna struktura je krajnje nepovoljna, ali i
ocekivana. U Zivotnoj dobi do 50 godina je
126 ili svega 40% c¢lanova, a od 50 do pre-
ko 70 godina je preko 60% ili 189 ¢lanova.
Organizacija pjeSacenja

PjeSacenje se obavlja po unaprijed utvrde-
nom programu za svaki mjesec. Clanovi klu-
ba organizirano pjeSace deset mjesedi tije-
kom godine ili tri puta tjedno. Nedjeljom se
pjesaci u ranim jutarnjim satima na dugim
stazama u okolici Pule i po Istarskoj Zupaniji,
a radnim danima u popodnevnim, odnosno
vecernjim satima na kra¢im stazama. Prili-
kom svakog pjeSacenja obavljaju se i vjezbe
razgibavanja i u¢vrséivanja misica.
Pjesacenje na stazama u prirodi organizira se
kao cjelovita skupina, ali po principu podijele
u tri kondicijske skupine, u koje se sudionici
svrstavaju ovisno o dobi i zdravstvenom

stanju, a prije svega o kondiciji. U pravilu
svake godine po dva puta ¢lanovima kluba
—sudionicima pjeSacenja mijeri se Secer u krvi
i tlak prije i poslije pjeSaCenja, na stazama
dugim 6 do 7 kilometara, a o rezultatima se
obavjestava svaki pojedini ¢lan. Kada se radi
o rezultatu koji izlazi iz okvira dozvoljenog,
takve se osobe upozoravaju i preporuci im
se da se jave lijecniku.

Skoro kod svakog pjeSacenja u Klubu
manjim skupinama se kardiosportom mijeri
puls. Kad se tijekom pjesacenja pojavi alarm
zbog brzog pulsa (nedopustenog), osoba
kojoj je aparat priklju¢en obvezna je stati i
usporiti hodanije.

Ukratko o rezultatima kluba

U proteklih osam godina stazama u prirodi
u okolici Pule i na podrucju Istre pjesacilo
je i vjezbalo oko 50.000 gradana, presavsi
preko 5.100 kilometara. Clanovi kluba su
propjesacili razlicitu duzinu, odnosno kilo-
metrazu $to ovisi o tome kada se tko uklju-
Cio i koliko je redovito pjesacio.

Do sada su 143 clana presla vise od 500
kilometara, 36 ¢lanova kluba preslo je 1000
kilometara, njih 17 preslo je 2000, a 7
¢lanova preko 3000 kilometara.

SKUPINA | RAZLIKA VRIJEDNOSTI GUK-a (u mmol/L) | BROJ SUDIONIKA
| od 0,20 do 0,99 12
I od 1,00 do 2,00 22
i od 3,00 do 4,00 9
IV iznad 5,00 (do 6,30) 7




Napisana su i objavljena dva izdanja priru-
¢nika za pjeSacenje u prirodi. Napisana su i
tiskana tri izdanja karata staza za pjeSacenje
s kvalitetnim grafickim prikazom i tekstual-
nim opisom njihovog kretanja i drugim in-
formacijama.

Odrzan je veliki broj predavanja za ¢lanove
i druge gradane iz podruc¢ja zdravstvenog
prosvjecivanja.

Pripremljen je i odrZzan okrugli stol o rekre-
aciji u funkciji zastite i ocCuvanja zdravlja.
Okrugli stol je odrzan pod pokroviteljstvom
ministra zdravstva Republike Hrvatske.
Tiskano je i putem dnevnog lista »Glas Istre«
upuceno Citateljima 40.000 preporuka za
pjesacenije u prirodi, s opisom svih koristi za
zdravlje, njegovo ocuvanje i unapredenje.
Ovi i mnostvo drugih rezultata mogli su se
postici jer je Grad Pula prvih godina rada
pruzio financijsku potporu, a u posljednjih
nekoliko godina Istarska Zupanija, odnosno
njen Upravni odjel za zdravstvo, socijalnu
skrb i rad je prepoznao djelatnost kluba
kao znacajnu prevenciju kardiovaskularnih
oboljenja i doprinos realizaciji plana zdravlja
Istarske Zupanije, i pruza klubu znacajnu
financijsku i svekoliku drugu potporu. Bez
ovakvog odnosa Zupanije i njene potpore,
upitno je bi li klub mogao nastaviti s radom,
odnosno opstati.

Ucinci pjesacenja i vjezbi u prirodi
Prilikom jednog mjerenja Secera u krvi na
stazi u prirodi, obavljenog kod 50 ¢lanova
prije i nakon pjeSacenja po stazi dugoj
sedam kilometara, usporedili smo vrijednosti
i dobili smo izuzetno dobre rezultate.
Prema tvrdnjama odredenog broja ¢lanova
Kluba, koji boluju od Secerne bolesti i
redovito pjesace i vjezbaju u prirodi triput
tjedno, a kontroliraju Secer u krvi, tijekom tri
godine pjesacenja znatno su trajnije snizili i
relativno stabilizirali vrijednosti Secera u krvi,
na Sto je utjecalo pjesacenje u prirodi, ali i
pravilna ishrana i opcenito promjena nacina
Zivota.

Proveli smo anketu, zamoliv3i ¢lanove da
sami napisu svoja misljenja i ocijene koristi
koje imaju od pjesacenja i vjezbi u prirodi.
Ocjene i zapaZzanja o koristima za zdravlje
napisalo je 96 ¢lanova kluba s duzim stazem
u pjesacenju. Svi su istaknuli pozitivne pro-
mjene i ocijenili da je njihovo zdravstveno
stanje znatno poboljSano, a kod nekih i u
svim segmentima. Svi su naglasili da ¢e i da-
lie redovito pjesaciti i vieZbati u prirodi.

»... Bila bi duga lista nabrajanja svega ko-
risnog i lijepog Sto doZivljavam pjesSacedi
prirodom, pa ¢u umjesto nabrajanja reci da
sam postala ovisnik o pjeSacenju u prirodi i
klubu. Raduje me sto u klubu vladaju odnosi
zasnovani na druzeljubivosti, medusobnom
uvazavanju i poStovanju ...«

E.G.

»...Otkako redovito pjesacim s klubom i

PULA

vieZbam pod stru¢nim vodstvom, osjecam
se sasvim drugacije i bolje. Visak kilograma
se istopio, Secer u krvi je sagorio, misici su
mi jaci, kapacitet pluca je vedi. Najsretnija
sam Sto mi je nestao strah od usamljenih
umirovljenickih praznih dana i noci. Sve su
ovo razlozi $to sam se, kad sam bila mlada,
osjecala starijom, a sada kad sam starija,
osje¢am se mladom. Pjesacenje s klubom u
prirodi pojacalo mi je volju za zivotom...«
E.P.

»...Pjesacim u klubu redovito oko Cetiri
godine. Pozitivni ucinci su mnogobrojni:
kolesterol sam sa 8,77 smanijila u granice
normale, poboljSala sam kondiciju, ojaca-
li su mi svi misici. PjeSacenje i vjeZzbanje u
prirodi za mene je raj. Slusam cvrkut ptica,
osje¢am miris svakojakog bilja, pa gledam
divno drvece i biljke, koje diSu zajedno sa
mnom. To nije viSe samo navika, to je posta-
la moja obaveza. Ono $to me Cini sretnom
je druZenje s divnim ljudima. Preporucujem
svakome tko moze hodati da nam se pri-
druzi i za kratko vrijeme osjetit ¢e korist i
zadovoljstvo...«

M. G.

»...PjeSaCenjem u prirodi znatno sam po-
pravio kondiciju i opce fizitko stanje. Cist
zrak u prirodi Cisti moja pluéa, popravio sam
kompletnu krvnu sliku, a krvni tlak sam do-
veo u granice normale. Opustenost tijekom
pjesacenja u prirodi, rastere¢enost od stresa
i stresnih situacija, ugodno druzenje i mno-
go toga lijepog Sto mi donosi pjesacenje,
¢ini mi zivot kvalitetnijim...«

K. 1.

»...Prije ukljucivanja u redovito pjeSacenje
prvi kat mi je bio »Mont Everest«, a sad,
nakon tri godine pjeSacenja, na deveti kat
penjem se bez problema i viSe ne koristim
dizalo. Snizila sam tlak, kolesterol koji je ra-
nije bio preko 9, sada je 6,5, a to je rezul-
tat pjeSacenja i pravilne prehrane. Svi su mi
misi¢i ojacali, tjelesnu teZinu sam svela na
Zeljenu. Nadam se da ce nase pjeSacenje i

povratak prirodi, uz primjereno animiranje
potaknuti i mnoge druge gradane da se
ukljuce. To je u njihovom interesu...«
A.R.P.

Veliki broj ¢lanova Kluba svoje tvrdnje o po-
boljSanju zdravstvenog stanja potkrijepio je i
medicinskim nalazima, naglasavajuci da se i
subjektivno mnogo bolje osjecaju. Pjesakinja
B. B. navodi da joj je prije vise od tri godine
(travanj 2002.) potvrdena angina pectoris,
a test opterecenja (ergometrija) pokazao je
promijene u istom smislu. Krvni tlak je »di-
vljao« do 210/95 na lll. stupnju opterecenja,
te je test zbog toga i zbog umora morao
biti prekinut. Pjesakinja tri godine kasnije
na ergometriji ima uredan nalaz i normalno
kretanje krvnog tlaka uz subjektivno odli¢nu
toleranciju opterecenja.

Pjesakinja Lj. J. u listopadu 2002. na mje-
renju gustoce kostiju (denzitometrija) ima
nalaz za osteopeniju od 17% i to za vrijeme
lijecenja snaznim medikamentom (Fosemax
tablete). Uz pjesacenje, ve¢ godinu i pol
(travanj 2004.), bez lijekova kontrolna den-
zitometrija pokazuje normalan nalaz, cak
na gornjoj granici.

Pjesakinja M. G. u travnju 2004. g. na den-
zitometriji ima izrazenu osteopeniju zdjelice
i bedrenih kostiju, a ve¢ nakon godine dana
pjesackog programa u svibnju 2005. na
kontrolnoj denzitometriji (bez lijekova) u na-
lazu piSe: »nema elemenata osteopenije«.
Klub je ostvario visoku razinu suradnje sa
sluzbom socijalne medicine u Zavodu za
javno zdravstvo u Puli i posebice s odgova-
raju¢im klubovima i udrugama, ukljucivsi i
klubove u Italiji i Sloveniji.

Nas$ klub je za svoj dosadasnji rad dobio
brojne pohvale i priznanja, medu kojima su
tri medalje Hrvatskog saveza sportske rekre-
acije »Sport za sve«. Pa ipak, vodstvo kluba
najvise cijeni priznanja svojih ¢lanova koja
su sadrzana u njihovim kazivanjima, od ko-
jih smo samo neka citirali.

Savo lli¢, dipl. iur.
tajnik kluba



