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Korakom do zdravlja

av svijet je pokret, gibanje, od
najmanjih  Cestica do  kruzZenja
planeta u prostranstvu svemira, od
sicusnih molekula i mlazova crvene
Zivotne tekucine u nasim zilama, do vjetra
na najvisim visovima i strujanja u dubinama
oceana. Pokret i vje¢na mijena sastavni su
dio Zivota. Covjek, htio ili ne htio, djeli¢ je
te fascinantne igre gibanja i nije ¢udno $to
smatramo da tjelesna aktivnost u zdravom,
prirodnom okruzenju pomaze ocuvanju
tjelesne kondicije i dobrom zdravlju. Ukratko,
bez mnogo opreme i potrebnih vjestina,
hodanje, 3etanje, trcanje, planinarenje,
opcenito  slobodno kretanje u  prirodi
pridonosi zdravlju, kako fizickom, tako i
psihickom. Konac¢no, nase pleme nije stasalo
na asfaltu, nego u prasumama i stepama!
Covijek u svojoj genetskoj &ifri ima urodenu
potrebu za kretanjem, ono ga je pratilo kroz
sva razdoblja njegove povijesti.
Danas, pod navalom raznoraznih komercijalnih
aktivnosti, fitnessa, wellnessa i slicno — tko
bi jos vjerovao da je hodanje zapravo vrlo
ucinkovit i zdrav nacin tjelesne aktivnosti.
Tehnoloska i tehnicka dostignu¢a modernoga
doba svode tu potrebu na minimum,
rezultiraju¢i cijelim nizom problema. Pod
utjecajem agresivnih reklamnih kampanja,
ljudi kupuju skupocjene rekvizite i dijetalne
pripravke ne bi li skinuli koji kilogram — dok je
besplatno hodanje prirodom najprihvatljivija
i mozda najpotcjenjenija tjelesna aktivnost!
Zapanjujuce su brojke mjesecnih podataka
o vikend-posjecenosti pojedinih trgovackih
centara: 900.000 do 1,5 milijuna posjetitelja
— samo u Zagrebu! Kao rezultat agresivnih
reklamnih kampanja, gradani su svoje Setnje
i pjesacenja locirali, umjesto u gradske

parkove i Slieme — u nezdrave, klimatizirane
i loSe osvijetliene hangare megatrgovina. Ta
patoloska “rekreacija” po Soping centrima
samo je mala karika u lancu nezdravih
navika, koje daju prednost raznoraznim
“drmalicama” za poboljsanje cirkulacije,
elektri¢cnim masazerima i skakanju pred
televizorom uz upute sa DVD-a.

Pjesacenje poboljSava opce i mentalno
zdravlje. Zdravlje pojedinca utjeCe na
zdravlje drustvene zajednice koja kreira i
provodi politiku brige za okolis. Mentalne
sposobnosti  povezane su sa zdravljem
kardiovaskularnog sustava, koji je bitan za
opskrbu mozga kisikom i hranjivim tvarima.
LoSe stanje kardiovaskularnog  sustava
povezano je s depresijom, fizicko kretanje
ima i direktne efekte na kemiju mozga,
zakljucak je znanstvenika na proslogodisnjoj
konferenciji American Academy of Neurology
u Philadelphiji, Cija je tema bila povezanost
fizickih aktivnosti i mentalnog zdravlja.

U Hrvatskoj danas na 2,5 stanovnika
"ide”jedan automobil. Hodanje se koristi
minimalno, u prosjeku stotinjak metara
dnevno, vremenski do najvise jedan
sat, uglavnom koliko treba pjesaciti od
parkiralisSta do radnoga mjesta, Skole,
restorana ili stana. U domacinstvima je
koristenje nogu svedeno na desetak koraka
koliko treba prosetati do nekog kucnog
aparata, stola ili kreveta. U uredima,
pa i proizvodnim pogonima, sve je na
“daljinski”, cak i stolice imaju kotacice.
Tako je druga strana medalje sjedilacki nacin
Zivota, usvojen u visokotehnologiziranoj
civilizaciji. Kako je vec¢ bezbroj puta
ponovljena cinjenica da je najveca prijetnja
zdravlju i Zivotu u modernom svijetu lose

stanje sréano-Zilnog sustava i pretilost —
hodanje je klju¢ odrzavanja zdrave tjelesne
tezine, smanjivanja rizika src¢anih bolesti,
ali i djelotvornog suprotstavljanja stresu.
Hodanje je sigurna aktivnost s najmanjim
rizkom od ozljeda od svih tjelesnih
aktivnosti. Neaktivni ljudi, dokazano je,
imaju zastoje i ograni¢enja percepcija, a
prenoseciih nadrustvenu zajednicu, stvaraju
bolesno okruZenje. Hrvatski zavod za javno
zdravstvo u obradenim podacima objavio
je da su se bolesti iz skupine mentalnih
poremecaja i poremecaja ponasanja u 2002.
godini nalazile na sedmome mijestu uzroka
bolnic¢kog lijecenja, a iste je godine 38.800
ljudi bilo hospitalizirano zbog mentalnih
bolesti. Podaci istog zavoda iz 2006. godine
pokazuju da stanovniStvo u Hrvatskoj
najces¢e umire od posljedica krvozilnih
oboljenja — ¢ak 25.611 stanovnika.

Cilj je Saveza eko-udruga KZZ-a u suradniji
s Planinarskim savezom KZZ-a, hodanje i
kretanje prirodom uvesti kao rutinski nacin
ispunjavanja zdrave tjelesne aktivnosti koji
dovodi do povecanja kvalitete Zivljenja,
stvaranje navike aktivnosti kod djece,
mobiliziranja i motivacije starijih ljudi na
aktivnost, povecanja zdravlja zajednice i
uspjesnosti zdravstvene prevencije. Uz to,
naravno, ide i briga o okolisu, ocuvanju
krajobraznog identiteta Zagorja i njegove
jedinstvene prirode! Hodajte u drustvu,
s kuénim ljubimcem, koristite priliku za
hodanje umijesto voZnje, krenite ususret
zdravlju i dobrom osjecaju iskonske
povezanosti ¢ovjeka i prirode.
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