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Primjeri dobre prakse

Pjesacenje i vjezbe stazama u prirodi

Savo Ili¢, dipl.iur.
KRUPP - Klub rekreativaca u prirodi "Istra" Pula

0Od najrazlicitijih vidova Covjekovog kretanja i mnostva nacina hodanja, pjesacenje je “conditio sine
qua non” normalnog ljudskog Zivljenja.

PjesaCenje je najprirodniji i po zdravlje najkorisniji nacin Covjekova kretanja. Ovaj oblik tjelesne
aktivnosti je najjednostavniji, najpristupacniji za zdrave i bolesne, za svaku Zivotnu dob i za oba
spola.

PjeSacenje, posebice u prirodi, u kombinaciji s odgovaraju¢im vjezbama blagotvorno djeluje na
Covjekov organizam i opc¢enito na njegovo fizicko i psihicko stanje.

Znanstveno je dokazano i u praksi potvrdeno, da redovito pjesacenje i vjezbe u prirodi najmanje tri
puta tjedno u trajanju od 30 do 60 minuta:

- 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 povecavaju korisni HDL kolesterol,

- osiguravaju psihi¢ku ravnotezu i smanjuju psihicku napetost,

- utjecu na smanjenje i reguliranje Sec¢era u krvi,

- poboljsavaju cirkulaciju krvi,

- prevencija su za neke vrste karcinogenih oboljenja,

- poticu i poboljSavaju metabolicke procese,

- jacaju misice, ligamente i zglobove i povecavaju njihovu snagu,

- poboljsavaju kondiciju i opce fizicko stanje,

- utjeCu na smanjenje alijenacije (otudenosti) i poticu socijalizaciju (potreba za druzenjem),

- utjecu na oblikovanje tijela i ocuvanje ljepote,

- produzuju zivot i Cine ga sretnijim.

Ova saznanja i zabrinjavajuc¢i podatak da u nasoj zemlji od ukupnog broja umrlih tijekom jedne
godine, vise od 50% otpada na one koji su umrli od kardiovaskularnih oboljenja, razlogom su da se u
Puli u prvoj polovini, sada ve¢ davne, 1998. godine otpocelo s organiziranim pjeSacenjem u prirodi, a
krajem te godine utemeljen je KRUPP - klub rekreativaca u prirodi “Istra” Pula. Klub se stalno
razvija i postaje masovniji, a rezultati su iz godine u godinu bili bolji. Poceo je s jedanaest, a sada broji
oko 300 ¢lanova. Prema pouzdanim procjenama broj gradana koji Cesto pjeSadi stazama u prirodi, u
obiteljskim krugovima, raznim grupama i pojedinacno, dvostruko je vedi. Pjesaci se u klubu tri puta
tjedno. Nedjeljom u jutarnjim satima na dugim stazama, a radnim danom u poslijepodnevnim satima
na kra¢im stazama, uz obavezno vjezbanje pri svakom pjesacenju.

Slika 1. Clanovi Kluba rekreativaca u prirodi na jednom od redovnih pjesacenja




Pored pjesacenja tri puta tjedno stazama u prirodi okolicom Pule, KRUPP - Klub rekreativaca u prirodi
sve CeSce pjesaci stazama u prirodi u unutrasnjosti Istre. Do sada smo pjesaceci Istrom posijetili i
razgledali oko 20 gradova i sjediSta opcina. Prilikom pjesacenja u unutrasnjosti Istre ¢lanovi kluba s
velikim zanimanjem razgledaju kulturno-povijesne spomenike i upoznaju se s velikim kulturnim i
povijesnim bogatstvom i vrijednostima, kojima je istarsko podrudje izuzetno bogato.

U okviru suradnje naseg kluba s odgovaraju¢im klubom u gradicu Monfalcone ¢lanovi naseg kluba
pjesaCe stazama u tom kraju Italije i obratno, njihov klub, uzvracanjem posjeta, pjesa¢i na nasim
stazama u okolici Pule i Istrom, Sto ima veliko znacenje ne samo u turizmu, nego i mnogim drugim
podrucjima djelatnosti.

Klub raspolaze potrebnom opremom za svoju djelatnost, ukljucujuéi i neophodnu medicinsku (aparat
za mjerenje tlaka, Seéera u krvi i pulsa).

Dva do tri puta tijekom godine mjerimo tlak i Se¢er u krvi prije i poslije pjeSacenja svima koji to zele.
S rezultatima upoznajemo ¢lanove, a onima kod kojih su rezultati ekstremno nepovoljni savjetujemo
da se jave svojim lijeCnicima. Puls mjerimo u svim terminima tijekom pjesacenja.

PREGLED REZULTATA MJERENJA SECERA U KRVI

Mjerenje je izvrSeno u mjesecu svibnju 2005. kod 50 ¢lanova kluba i drugih sudionika pjesacenja u
prirodi prije i poslije pjeSacenja na stazama cija duzina iznosi 5 - 6 km.

Tablica prikazuje da se vrijednosti Secera u krvi nakon pjesacenja snizila kod svih sudionika u
razli¢itim vrijednostima od 0,2 do 6,3 mmol/L

SEUFIM A SNIZENJE YRIJEDNOSTI BECOI SUDICNTE &
1 romol/L)
I od 0,20 do 0,99 12
I od 1,00 do 2,00 22
[1I od 3,00 do 4,00 g
Iy 1znad 5,00 {do 6,300 1

Usporedujudi rezultate mjerenja s onima koji su utvrdeni mjerenjem prije tri godine, uoceno je da su
se vrijednosti Se¢era u krvi kod jednog broja Clanova kluba, koji redovito pjesace i vjezbaju u prirodi
tri puta tjedno po programu kluba i svojim osobnim programima, znatno trajnije snizila i relativho
stabilizirala, na Sto je imalo utjecaja pjeSacenje u prirodi, ali i pravilna ishrana i opéenito promjena
nacina Zivota.

Iskazani rezultati nedvojbeno upucuju na zakljucak da redovito i kontinuirano bavljenje tjelesnim
aktivnostima zasigurno utjeCe na smanjenje i reguliranje SeCera u krvi i da bi dijabeticari
svakodnevnim tjelesnim aktivnostima mogli sami puno uciniti za poboljSanje svog zdravstvanog
stanja, razumije se, uz poduzimanje i drugih preventivnih mjera, koje svaki covjek cini kako bi zivio
zdravije i kvalitetnije.

Jedan od najbitnijin uvjeta za organizirano pjeSacenje i vjezbe u prirodi su pripremljene staze i
poligoni za vjezbanje. U proteklih osam godina staze su pripremane i njihov broj povec¢avan etapno,
uporedo s porastom broja clanova kluba i drugih gradana, koji koriste staze u prirodi. Sada u
neposrednoj okolici Pule ima 13 staza za pjesacenje u prirodi, koje su razli¢itih duzina od 2 do 16
kilometara, a njihova ukupna duZina iznosi 85 kilometara. Staze prolaze kroz Sume i kraj mora,
odnosno kroz najljepse predjele okolice Pule. Dobro su markirane i redovito se odrzavaju. Na pocetku
i kraju svake staze postavljene su oznake s naznakama njene duzine i likom Zivotinja
karakteristicnim za istarsko podrudje. Svaka staza ima svoj naziv, a nazivi su po zivotinjama ciji se
likovi nalaze na spomenutim oznakama.

Slika 2. Karta staza za pjesacenje u prirodi u Puli



Sirenjem mreZa staza tiskane su i besplatno podijeljene gradanima, karte staza s grafickim prikazom
njihovih pravaca i detaljnim opisom njihovog kretanja. Do sada su tiskana i objavljena tri izdanja
karata, a posljednje izdanje tiskano je na hrvatskom i jos tri strana jezika zbog sve veceg interesa
stranih turista za rekreativnim pjesacenjem u prirodi u unutrasnjosti Istre.

U godini utemeljenja kluba napisan je i objavljen prirucnik za pjesacenje u prirodi pod naslovom
“PjeSacenje za kvalitetan i dug zivot”. U 2000. godini napisano je i objavljeno drugo dopunjeno
izdanje s izmjenjenim naslovom “PjeSatenje u prirodi - dobro zdravlje, dug Zivot”
(http://www.sveznadar.com/knjiga.aspx?knjiga=63180).

Slika 3. Priruénik za pjesacenje u prirodi


http://www.sveznadar.com/knjiga.aspx?knjiga=63180
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Nakon sto je utemeljen, klub je napisao recept za pjesacenje u prirodi u koji su unesene sve koristi
od pjesSacenja u prirodi i viezbi za ¢ovjekovo zdravlje, kao i neophodne informacije. Recept je do sada
tiskan u 50.000 komada. Dijeli se gradanima Pule besplatno, a u travnju ove godine 21.000 komada
upuceno je ditateljima “Glasa Istre” putem ovog lista.

Klub povremeno organizira za ¢lanove i gradane predavanja na aktualne teme iz prevencije. U 2004.
godini organiziran je ciklus od sedam predavanja iz odgovarajué¢ih medicinskih disciplina i
kineziologije. Predavadi su bili istaknuti znanstvenici i stru¢njaci iz ovih disciplina. Predavanja su bila
masovno posjecena i izuzetno dobro primljena. Opca je ocjena da je ovaj ciklus predavanja znacajno
doprinio edukaciji gradana, a time i prevenciji mnogih oboljenja.

U 1998. godini kada je utemeljen klub rekreativaca u prirodi stazama je propjesacilo 1836 sudionika
pjesacenja. Taj broj se iz godine u godinu znacajno povecavao, tako je u 2004. godini stazama u
prirodi propjesacilo 10.700 sudionika. U periodu od 1998. do zaklju¢no s 2004. godinom, pjesacedi tri
puta tjedno stazama u prirodi, propjesacilo je preko 40.000 gradana, ili godiSnje u prosjeku oko
6.000 svih sudionika.

Clanovi kluba rekreativaca i drugi gradani su u proteklim godinama, u prosjeku pjesacili 624
kilometara godisnje. Mnogi od njih su dobili priznanja za propjesacenih tisuée kilometara.

Ovako dobre, a po mnogima ucinkovite i kvalitetne rezultate, klub je mogao posti¢i u proteklom
periodu zahvaljujuéi materijalnoj i svekolikoj drugoj potpori relevantnih ¢imbenika, koji su djelatnost
kluba prepoznali kao iznimno znacajnu prevenciju za ocuvanje i zastitu zdravlja gradana i njihov
kvalitetniji zivot.

Spomenut ¢emo samo one koji su permanentno pratili rad kluba i pruZzili mu potporu u granicama
mogucénosti. To su: Grad Pula, Istarska zupanija i posebice njen Upravni odjel za zdravstvo, socijalnu
skrb i rad, zatim Savez sportova grada Pule, Zajednica udruga sportske rekreacije “Sport za sve”
Pula, Turisti¢ka zajednica grada Pule i jedan broj gospodarstvenih subjekata. Clanovi kluba i veliki broj
gradana su im jako zahvalni.

U proteklim godinama naseg rada ostvarili smo s mnogim ¢imbenicima plodonosnu i sadrzajnu, a s
nekima i intenzivnu suradnju u raznim oblicima. Isticemo Sluzbu za socijalnu medicinu Zavoda za
javno zdravstvo Istarske Zupanije, odjele Opce bolnice u Puli, Dom zdravlja u Puli, Dom za starije i
nemocne osobe “Alfredo Stigli¢”, Udrugu dijabeti¢ara u Puli i mnoge druge udruge i klubove u zemlji i
inozemstvu.

Suradnja je ostvarena i s velikim brojem lijeCnika pojedinacno, Ciji doprinos zasluZzuje svaku hvalu.



Zapravo moglo bi se govoriti o svojevrsnoj jednosmjernoj suradnji, jer su dali znatan doprinos
uspjehu kluba isklju¢ivo temeljem volonterstva. To su: prim.dr. Romanita Rojni¢, mr.sc.dr. Danijela
Lazari¢-Zec, mr.sc.dr. Armida Bonassin, dr. Vladimir Duci¢, dr. Mario Bozac, dr.sc. Dubravko Markovic¢,
dr. Denis Komel, dr. Renato Vidos, dr. Roberta Kataci¢, dr. Olga Dabovi¢-Rac, dr. Mariza Babarevic-
Jurisi¢, dr. Branka Mandelovi¢-Rajko, dr. Andelka Pocekaj i drugi.

Ovdje nismo isticali lijeCnike koji su ¢lanovi kluba i redovito pjesace, ali i prilikom pjesacenja pruzaju
pomoc kada se za to ukaze potreba, i na taj nacin znatno doprinose uspjesnom radu kluba: mr.sci.dr.
Nediljko Jukié, dr. Erika Begi¢, dr. Slavica Ljuti¢-Grbin, dr. Ksenija Ladavac i dr.

Izuzetno dobro suradnju ostvarili smo s medijima na razini zupanije: “Glas Istre”, Radio Pula, TV
Nova i Radio Maestral. Nemjerljiv je njihov doprinos u promociji djelatnosti naseg kluba i animiranju
gradana.

Nas klub je od Hrvatskog saveza sportske rekreacije “Sport za sve” u dva navrata dobio Plaketu za
doprinos razvoju sportske rekreacije u Republici Hrvatskoj. Najveéim priznanjem radu kluba drzimo
ono sto je stotinjak ¢lanova svojim rijeCima iskazalo u pismenoj formi, a uneseno je u almanah kluba
objavljen 2004. godine Svi do jednog su dali visoke ocjene i naglasili koje su koristi od pjesacenija i
vjezbi u prirodi i kakve su promjene osjetili. Od mnostva kazivanja ¢lanova citirat ¢emo samo tri zbog
racionalnosti prostora.

E.P. piSe: “Spadam u one clanove, koji su od pocetka rada kluba zapoceli s redovitim pjesacenjem i
vjezbama u prirodi. Krenuli smo prelijepim stazama u prirodi, a ni danas nismo stigli na kraj. Put je
sve duzi, a vidici prelijepe prirode sve Siri. Otkako redovito pjesadim u prirodi i vjezbam pod stru¢nim
vodstvom, osjecam se sasvim drugacije — bolje. Visak kilograma se istopio, Secer u krvi je sagorio,
usamljenih umirovljenickih praznih dana i noéi. Sve su ovo razlozi sto sam se, kada sam bila mlada,
osjecala starijom, a sada kada sam starija, osjecam se mladom. U svemu ovom znacajan doprinos
ima nas klub.”

A.R.-P., izmedu ostalog kaze: “... Prije uklju¢ivanja u redovito pjeSacenje s klubom rekreativaca u
prirodi, prvi kat mi je bio “Mount Everest”, a sada nakon pjeSacenja duze od tri godine, na deveti kat
penjem se bez problema i nikad vise ne koristim dizalo. Snizila sam tlak, kolesterol koji je ranije bio
tjelesnu tezinu svela sam na Zeljenu. Nadam se da ¢e naSe pjeSalenje i povratak prirodi, uz
primjereno animiranje potaknuti i mnoge druge gradane da se ukljuce . To je u njihovom interesu.”
S.M. u svom kazivanju isti¢e: “Za vrijeme otkako sam se ukljucila u klub i redovito pjesacim uvijerila
sam se da je pjeSacenje u prirodi jako korisno za nase zdravlje. Osjetila sam da imam bolju kondiciju.
Cirkulacija mi se znatno poboljSala. Osjetila sam psihicko rasterecenje. PjeSacenje s ¢lanovima kluba
¢ini mi posebno zadovoljstvo. Povecala mi se volja za zivotom. Vjezbe razgibavanja puno mi znace.
Posebno mi se d¢ini korisnim odrzavanje predavanja na razne teme prevencije. PjeSacenje po
unutrasnjosti Istre su poseban doZivljaj. Odnosi u klubu me zadivljuju.”

PORUKA KRUPP-a: “Produljiti mladost, odgoditi starost, Zivjeti Sto dulje u dobrom zdravlju,
raspolozenju i srei, stalna je teznja svakog Covjeka. Covjek moZe doprinijeti ostvarenju te teznje
ukljuéenjem u aktivnosti koje provodi KRUPP.”

LITERATURA:

. Medved, Radovan: Sportska medicina, Jumena, Zagreb, 1980.

. Kocijanci¢, Maksimilijan: Sprijecite infarkt, BIGZ, Beograd, 1981.

. Kesié, Branko: Zivot i zdravlje, JAZU, Stvarnost, Zagreb, 1983.

. Plavsi¢, Cedomil: Bolest srca i krvotoka, Medicinska knjiga, Beograd - Zagreb, 1985.

. Demarin, Vida: Klju¢ za zdrave dane, mozak i Zile bez mane, Grafos, Zagreb, 1999.

. Lazari¢ - Zec, Danijela: Gradska slika zdravlja, CASH, Pula, 2003.

Dabovi¢ - Rac, Olga; Lazari¢ - Zec, Danijela; Matani¢ - Stojanovi¢, Sundica: Zdravim nacdinom
Zivota do zdravog srca, Zavod za javno zdravstvo Istarske Zupanije, Pula, 2004.

8. Ili¢, Savo: Pjesacenje u prirodi. Dobro zdravlje dug zivot, Savo Ili¢, Pula, 2000.

NOuhWNH

Kontakt adresa:

Savo Ili¢, dipl.iur.
KRUPP - Klub rekreativaca u prirodi "Istra" Pula
tel. 052 216 281, mob 091 7630407






